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Beste Nieuwsbrieflezer S Alles verandert, niets blijft hetzelfde. Een waarheid die zeer 
duidelijk merkbaar is als je werkzaam voor Rigpa bent. Je bent een levend onderdeel van deze voortdurende 
stroom van verandering. Telkens als ik in ons nieuwe centrum kom, is er weer wat meer af. De shrine-room is 
getransformeerd tot een beschutte ruimte, waar een sfeer van serene rust heerst. Een voelbaar gevolg van de 
practising sangha die sinds enige maanden in het centrum bezig is. Ook op managementniveau zijn er 
veranderingen gaande, waar in de managementrubriek nader wordt op ingegaan. En binnen het redactieteam 
krijgen we te maken met een wissel van de wacht. Hans Sleeboom die twee jaar lang met grote inzet de lay- 
out van de Nieuwsbrief heeft verzorgd, heeft te kennen gegeven om met dit werk te willen stoppen in verband 
met drukke werkzaamheden elders. Pearce Gaffney heeft zich bereid verklaard zijn werk over te nemen. 
Waarvoor onze diepe dank. De redactie wil hierbij Hans van harte bedanken voor al zijn inspanningen, want 
van al het redactiewerk is de lay-out maken het meest eenzame, En zeker als je het vak je zelf moet eigen 
maken is dit lang niet altijd even gemakkelijk. Er blijft echter ook een constante: het bezielende onderricht van 
Rinpoche, wederom een prachtige bijdrage uit de Spiritual-care groep en vele ontroerende persoonlijke 
verhalen, waaronder een verslag van Dorine over haar Kora rond de berg Kailas. We wensen alle lezers bij 
deze tevens een voorspoedig en gelukkig Tibetaans Nieuwjaar en natuurlijk veel leesplezier. 

Namens de redactie, Katja Vos 
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Sogyal Rinpoche, Lerab Ling ‘96 


Als we negatief zijn, beseffen we dat vaak niet. 
Negativiteit lijkt zo normaal, zo ver-standig, 

zo log-isch, het klinkt gewoon goed. Op dat mo-ment 
heeft het je in z’n greep en kan het alles met je doen. 
Het is een intellectuele of emotionele tijdbom die 
begint te tikken en dan ontploft. Een beoefenaar merkt 
obstakels misschien op wanneer ze zich met veel 
bombarie aankondigen, maar wanneer ze vermomd 

als vriend of raadgever binnensluipen, zijn ze veel 
moeilijker te ontmaskeren. 

Dan is aandacht heel belangrijk. Wanneer je aandachtig 
en aanwezig bent, begin je te zien wat deze emoties en 
gedachten doen. Als je het onderricht in je hebt, heb je 


een spirituele gids van binnen die je tot voorzichtigheid 
maant. 

In Dzogchen herken je een gedachte of emotie die 
opkomt onmiddellijk, maar je herkent deze niet als iets 
buiten je. Dit is de methode van zelfbevrijding. Net 
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Naar de bliksem met lijden 


Foto: PTieman 


“Teveel bezig blijven met lijden uit het verleden 
weerhoudt ons ervan vooruit te gaan” 


F hie ihe 
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zoals de zon van nature straalt wanneer hij schijnt, zie je 
je gedachten en emoties niet als iets buiten het Zicht of 
als vijanden, maar eenvoudig als de natuurlijke straling 
van je eigen geest. 

Het voornaamste is je houding, hoe je naar je 
gedachten en emoties kijkt. Vanuit het gezichtspunt van 
Dzogchen is, aangezien alles al zuiver is, alles wat 
opkomt eveneens zuiver, en daarom hoef je het niet te 
zuiveren, want het is al zuiver. Dilgo Khyentse 
Rinpoche zei altijd dat er niets onzuivers is dat door je 
gedachten gezuiverd en bevrijd moet worden.(1) 

Wanneer je deze methode van zelfbevrijding 
belichaamt, word je een Vidyadhara(2) en ben je altijd in 
de staat van Rigpa. In ons geval kunnen we, naarmate 
we langzaamaan met onze negatieve emoties gaan 
werken, waarbij we verschillende methodes kunnen 
gebruiken, shamatha-beoefening, mantra of 
visualisatie-beoefening, deze emoties geleidelijk steeds 
sneller oplossen. We ontdekken ook dat ze steeds 
minder beklijven. Het wordt een natuurlijk en spontaan 
mechanisme van bevrijding. Negatieve emoties glijden 
gemakkelijker van je af omdat je geolied bent met de 


Dharma en ze niet aan je vast blijven plakken. Je hebt 
meer Zicht en negativiteit vindt geen houvast. 


Drie methodes van zelfbevrijding 
De grote Dzogchenmeester Vimalamitra legt drie 
methodes van bevrijding als volgt uit. 

Het eerste stadium van bevrijding is als het 
ontmoeten van een oude vriend. Als je te midden van 
vreemden bent en je ziet een oude vriend, herkennen 
jullie elkaar meteen. Wanneer je op dezelfde manier 
negatieve gedachten, als ze opkomen, onmiddellijk 
herkent voor wat ze zijn, in plaats van te schrikken of in 
de ban ervan te raken, hebben ze geen macht meer over 
je. Dat is bevrijding bij het zien. 

Het tweede stadium is als een slang die uit zijn eigen 
knoop glijdt: hij bevrijdt zichzelf moeiteloos. Je hoeft de 
gedachte niet eens te herkennen. Je bereikt zo’n 
volmaakte staat dat de gedachte zichzelf bevrijdt: het is 
bijna automatisch. 





“Vrij zijn van jezelf en van eigen negativiteit 
is waarachtige vrij heid” 


WINIANZNZESVINANAINZINZISANINZAING 


Het derde stadium is als een dief die een leeg huis 
binnenkomt, om te ontdekken dat er niets te stelen valt, 

Wanneer we geinspireerd zijn door beoefening, 
devotie en compassie voelen, en in vorm zijn, is er geen 
probleem. De problemen ontstaan wanneer we een 
beetje moe en lusteloos zijn, en in een ‘nyi-nyi-nya-nya’ 
toestand. We zoeken eindeloos naar redenen die onze 
ontevredenheid rechtvaardigen, of we raken verveeld, 
net als kinderen die moe en lastig zijn en nergens mee 
tevreden, waar je ook mee aankomt. Deze stadia kunnen 
zeer pijnlijk zijn, en zelfs proberen om te beoefenen 
werkt niet, omdat het, of liever gezegd jij, te star bent. 

Op de ene manier is het een moeilijke staat van zijn, 
maar op een andere manier is die uiterst gemakkelijk. 

Een leerling van mij in Australië bijvoorbeeld had 
grote problemen in zijn relatie en ging werkelijk door 
een hel. Hij maakte zich grote zorgen en de relatie leed 
heel erg, wat veel stress met zich meebracht. Er was 
voor geen van beide wat ruimte of ontspanning, en ze 
maakten de dingen alleen maar erger voor elkaar. Ik had 
echt met hem te doen. Op een dag kwam tijdens het 
lesgeven spontaan onderricht voor hem op, en ik sprak 
hem rechtstreeks aan: “Begrijp je het nu?” Op dat 
moment ontspande er iets in hem, en later vertelde hij 
me dat hij een enorm gevoel van opluchting had: het 
probleem leek niet langer zo’n groot probleem. 

Het is belangrijk het goede moment te vinden, en we 
moeten leren geduld te hebben en niet impulsief te 
handelen. Hier kan het Lojong-onderricht helpen: Als je 
jezelf een duwtje geeft en je werkelijk inspant om 
negativiteit en obstakels te overwinnen, kan die 
inspanning de grootste zuivering teweegbrengen. De 
zuivering is zelfs groter dan wanneer je mantra’s doet, 
omdat je werkelijk negativiteit overwint door je in te 
spannen. Wanneer het moeilijk is, brengt zo’n 
inspanning enorm veel verdienste met zich mee. Denk 
niet dat alles verkeerd is alleen omdat je geen zin in 
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beoefening hebt. Je moet simpelweg je stemming 
veranderen. 

Mensen vertellen me vaak hoe ze door mijn 
vertrouwen geïnspireerd worden. Mijn vertrouwen 
komt vanuit mijn eigen ervaring en blind geloof. Het is 
misschien wel goed blind te zijn voor samsara, en het 
oog van prajna te hebben, het Manjushri oog, dat met 
meer helderheid ziet, liever dan prima samsarische 
ogen te hebben die verwarring heel helder zien. We 
zouden dat moeten negeren: onwetendheid is 
gelukzaligheid. Dilgo Khyentse Rinpoche lijkt altijd in 
zo’n staat van gelijkmoedigheid te zijn dat je denkt dat 
hij niets opmerkt. Maar in feite merkt hij alles: een 
nieuwe ring, zelfs de kleur van je haar. Tegelijkertijd 
geeft hij er niets om, want hij is er niet bij betrokken. In 
het Dzogchen-onderricht wordt dit geïllustreerd door 
een kind dat een tempel binnenkomt: het kind ziet de 
schoonheid van de tempel, maar in de waarneming van 
het kind is geen gehechtheid. 

Wij nemen daarentegen alles uitermate serieus. We 
zoeken overal een betekenis achter, vooral als we een 
klein beetje spirituele kennis bezitten. Zonder het 
fundament van werkelijke wijsheid kan een klein beetje 
spirituele kennis gevaarlijk zijn. Veel Westerse mensen 
gebruiken spirituele kennis als een bijgeloof, en het 
brengt hen nog meer hoop en angst. 

Mijn meesters laten samsara links liggen: ze gaan er 
werkelijk niet op in. Het is niet dat ze de negatieve 
aspecten van mensen niet zien, ze zien zelfs meer dan 
wij, maar dat is niet wat ze erkennen of waarover ze 
praten. Ze zullen iemand niet vertellen dat die negatief 
is, ze zullen het altijd hebben over de goede kwaliteiten 
van die persoon. Als die persoon maar één goede 
eigenschap heeft, zullen ze die uitvergroten om zo hun 
goedheid aan te moedigen. Daarom wordt je goedheid 
geïnspireerd, wanneer je met zo'n wezen in contact 
komt, en die geïnspireerde goedheid is direct verbonden 
met je boeddhanatuur. We moeten ons echt de goedheid 
herinneren en negativiteit links laten liggen. 

Als ik zou besluiten ongelukkig te zijn en naar 
redenen ging zoeken, zou ik er talloze kunnen vinden. 
Ik zou me kunnen herinneren hoe mijn 
huisonderwijzers me sloegen, heel mijn kindertijd lang! 
In het Westen zijn veel succesrijke mensen die in het 
openbaar alles volledig onder controle lijken te hebben, 
privé net kleine baby’s: denk aan de Amerikaanse 
zakenman met zijn voeten op z’n bureau, een pijp 
rokend, die precies weet hoe hij vol vertrouwen moet 
overkomen, maar in zijn privé-leven is het een heel 
ander verhaal. Teveel bezig blijven met lijden uit het 
verleden weerhoudt ons ervan vooruit te gaan. 





“Door een obstakel niet te herkennen voor wat 
het is, wordt het tot een werkelijk obstakel” 


WZSANGRYINZ ANGINA ANGINZINZ NA 


De benadering van de krijger 

Kham is een woest gebied in Oost Tibet, en veel van de 
grote meesters komen uit dat gebied: de grote Dharma- 
koning en krijger Gesar, Dilgo Khyentse Rinpoche, 


Chögyam Trungpa Rinpoche, zijn maar een paar 
voorbeelden. Het Shambhala onderricht komt uit de 
Khampa-benadering, de benadering van de 
Bodhisattva-krijger. 

De Khampa houding tegenover obstakels en 
negativiteit is dat, in plaats van je eraan te onderwerpen, 
deze je nog sterker maken. Je kijkt naar je verleden, 
maar je zegt: “Ik zal je laten zien wie ik werkelijk ben.” 
Wat een meer creatieve therapie is dan “Oh, arme ik, ik 
heb zo geleden, zoveel pijn gehad, ik ben een 
slachtoffer.” Dat nodigt alleen maar uit om op dezelfde 
manier in het slachtoffergevoel te blijven hangen. Het 
onderricht met de naam Lijden en Geluk Omzetten in 
Verlichting zegt: “Vogels vinden in paarden en ezels met 
zweren op hun rug een gemakkelijke prooi.” Als je erg 
gekwetst bent, ben je een gemakkelijke prooi voor 
negativiteit en maak je jezelf tot slachtoffer. 

Dus: “Naar de bliksem met negativiteit! Naar de 
bliksem met mijn verleden! Naar de bliksem met mijn 
lijden! Ik word gelukkig!” Dat is het principe van de 
krijger. Het is niet gemakkelijk, maar het werkt. Het is 
de Chinese benadering waarover je kunt lezen in 
boeken als de Kunst van het Oorlogvoeren, en een 
basisteken in het Chinese alfabet is ‘naar de bliksem met 
lijden’. Laat geen enkel obstakel je eronder krijgen: dit is 
de kwaliteit van de krijger. Blijf voorwaarts gaan en kijk 
niet om. 


“Kwaad is neit langer kwaad als het 
je geen kwaad meer kan doen” 





NAINZINGAZINANZINZNZINZNZINGINZING 


Sta boven obstakels. Laat negatieve 
omstandigheden je niet naar beneden halen of maken 
dat je je vertrouwen verliest. Dat je geleden hebt, wil 
nog niet zeggen dat je door moet gaan met lijden. Als 
de Dalai Lama alleen nadacht over hoe miserabel de 
omstandigheden van de Tibetanen zijn en hoe groot 
China is, zouden we nooit vooruit kunnen gaan. Kijk 
hoe bruisend de Dalai Lama is: hij heeft zoveel energie 
en zoveel inspiratie. Khamtrul Rinpoche staat hem 
zeer na, en hij vertelde me dat de Dalai Lama steeds 
onbevreesder en spontaner wordt. Het verleden noch 
hijzelf staan hem in de weg, hij is vrij van zichzelf. 

Vrij zijn van jezelf en van je eigen negativiteit is 
waarachtige vrijheid. Het is je eigen negativiteit die 
claustrofobisch werkt en je gevangen houdt in een 
vergulde kooi. 

Zelfs een jonge incarnatie heeft het soort 
vertrouwen dat machtige en succesrijke mensen 
aantrekt. Waar worden ze door aangetrokken? Door de 
‘naar de bliksem met het verleden’-kwaliteit van de 
meester die vrij is van zichzelf. Wanneer je vrij bent 
van je verleden, ben je vrij van nogal wat emoties, en 
dat is de beste therapie om je te helpen groeien en 
ontwikkelen. 

We zouden meer onderscheidingsvermogen 
moeten hebben en herkennen wat goed voor ons is en 
wat niet goed voor ons is. Negativiteit is niet goed en 
positiviteit is goed. Richt je daarom eenvoudig op het 
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positieve, vooral wanneer Je negatief bent. 

Een van de grote Boeddhistische meesters, Thich 
Nath Hanh(3), heeft het over “de zaden van vreugde 
water geven”: door voortdurend het positieve te 
versterken wordt dit steeds sterker. Het geheim is naar 
de positieve kant van iedere situatie te kijken. 
Negativiteit probeert je te verdrinken. Laat je dat 
gebeuren? In dat geval ben je de verliezer. Je bent geen 
krijger, maar een lafaard! Biedt in plaats daarvan je 
negatieve aspecten en zwakheden aan als offerande, en 
onderwerp ze in de Tsok-offerande. Dit wordt 
bevrijding genoemd. 

Natuurlijk hebben we een heleboel meegemaakt, en 
we kunnen allemaal veel verhalen van lijden vertellen, 
maar bezig blijven met het lijden uit het verleden zal je 
alleen maar nog miserabeler maken. Het helpt niet! 
Het maakt je slechts zwakker. Je hebt zin om jezelf op 
te rollen tot een bal en in een hoekje te gaan liggen, je 
voelt je zelfs knus in je ellende. Dat is negatieve zorg. 

Het grootste probleem van het Westen is emoties en 
we moeten er rechtstreeks mee omgaan. We moeten het 
werken met emoties in verband brengen met de 
Dharma, vol liefde en compassie. We hebben heling 
nodig, alsook liefde, compassie en zorg. We kunnen 
alleen liefde en compassie geven als we het zelf hebben 
ontvangen. Dan verkeren we in een betere positie om 
de wereld te helpen genezen. Waar wordt de wereld 
door gemaakt? Door mensen als wij. 

Win niet aan kracht op een negatieve manier: 
negativiteit kan ook kracht geven. De wereld barst van 
de mensen die op een negatieve manier krachtig zijn. 
Kijk naar alle politiek, de manipulatie, en de hebzucht 
die er overal is. Het is beangstigend. Maar in plaats 
van angstig te worden, besluit je zelf beter te worden 
om bij te dragen aan de verbetering van de wereld. Het 
Lojong-onderricht zegt: “Wanneer de wereld vol 
kwaad is, moet alle ongeluk worden getransformeerd 
in het pad van de bodhi”(4). Richt je op het positieve 
aspect. 

Dit is een training, het gaat niet snel. Je moet jezelf 
trainen In het positieve. En het werkt, ik heb het met 
mijn eigen ogen gezien. Het werkt voor mij, voor Dilgo 
Khyentse Rinpoche, voor de Dalai Lama, en het meest 
verbazingwekkend, het werkt voor jou. Je moet een 
plan hebben voor de lange termijn, niet slechts een 
instant oplossing voor dit moment. Er is geen 
eenvoudige oplossing, en de eerste stap is jezelf te 
trainen in positiviteit en eenvoudig vertrouwen. 
Eenvoudig vertrouwen is wanneer je het helder ziet en 
werkelijk de overtuiging bereikt: “Dit is het”. Je ziet, 
hoort en praat niet langer negatief(5). Maar je moet 
jezelf trainen. Een baby kan niet meteen lopen, die 
begint eerst met kruipen, en leert dan, langzaam, 
lopen. 

Mensen denken dat je op het spirituele pad snel 
resultaat kunt bereiken. Dat is niet zo. Je moet veel 
geduld hebben, wat veel mensen heel saai vinden. In 
feite is geduld iets leuks, opwindend en inspirerend op 
dezelfde manier als langzaam door een land reizen 
plezieriger is dan met het vliegtuig van de ene plaats 
naar de andere gaan. 


Milarepa 


Twijfel 


Vanuit boeddhistische gezichtspunt is twijfel een gebrek 
aan spirituele ontwikkeling. Als je twijfelt, heb je niet 
langer vertrouwen, want twijfel en vertrouwen kunnen 
niet tegelijkertijd bestaan. Het is of het een of het ander. 

Als je vertrouwen hebt, wordt het zeer waarschijnlijk 
op de proef gesteld. Niet ‘iemand’ die je test, maar het is 
de aard van het proces dat je vertrouwen wordt getest. 
Net zoals wanneer je na eeuwen smerig te zijn geweest 
een douche neemt. Wanneer je het vuil van je afschrobt, 
schrik je van het vuil, en ren je weg, om alleen nog vuiler 
dan eerst te worden. Het voornaamste is het douchen af 
te maken. In het proces van schoonmaken lijk je 
misschien smeriger te worden, maar je moet bezig 
blijven tot je werkelijk schoon bent. 

Wanneer er kleine obstakels op het spirituele pad te 
voorschijn komen, herkent een beoefenaar ze voor wat 
ze zijn, slechts obstakels, niets meer. Het is de aard der 
dingen dat wanneer je een obstakel als zodanig herkent, 
het ophoudt een obstakel te zijn. Door een obstakel niet 
te herkennen voor wat het is, en het daardoor serieus te 
nemen, wordt het tot een werkelijk obstakel. 

Werk aan je positieve aspect. Dat is wat Dilgo 
Khyentse Rinpoche en de Dalai Lama zo buitengewoon 
maakt. Nu steunt de wereldopinie Tibet, maar in het 
begin van de zestiger jaren was de situatie in Tibet 
verschrikkelijk, en we hadden geen vrienden. Er is een 
Tibetaans gezegde: “Wanneer de hemel de aarde slaat, 
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wat kan de arme aarde doen?” In die tijd zei de Dalai 
Lama steeds “De waarheid zal zegevieren” en hij bleef 
erin geloven. Het was zijn vertrouwen dat de Tibetaanse 
beweging gaande hield. Het is zijn vertrouwen dat hem 
gemaakt heeft tot wat hij vandaag is. Ik herinner me hoe 
hij me vertelde dat hij in het begin, steeds wanneer er 
een moeilijke situatie was en hij de moed dreigde te 
verliezen, de levens van grote meesters las. Dat gaf hem 
kracht, want zij hadden allemaal zoveel meer 
doorgemaakt dan hij. Daarom lezen we het leven van 
Milarepa, of Padmasambhava, omdat zij je laten zien 
dat bevrijding mogelijk is. De levensverhalen van de 
meesters zijn een weergave van de kaart van 
spiritualiteit. 

Wanneer je in een negatieve stemming bent en niet 
kunt beoefenen, zijn er vele methodes die je kunnen 
helpen je stemming te veranderen. Een ervan is het 
creëren van een heel inspirerend altaar. Het altaar moet 
zo inspirerend zijn dat wanneer je ervoor gaat zitten, je 
je anders voelt. Het verandert de staat van je geest 
volledig en het is een plek waar je graag bent, de plek 
van je dromen, een prachtige en inspirerende omgeving. 

Je kunt ook beoefenen terwijl je in éen mooie tuin of 
in een mooi park wandelt. Dat kan helpen de blokkade 
weg te nemen en de staat van je geest te veranderen. Je 
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Probeer een beoefening die je misschien kan inspireren, 
probeer er verschillende uit. Het is ook goed 
verschillende tapes met onderricht te proberen en te 
ontdekken welke werkt in de verschillende 
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Zoek dingen die inspireren, bijvoorbeeld Het 
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zodat steeds wanneer je ergens in de rij staat te wachten, 
in de supermarkt of in een file, je beoefening kunt doen. 


In het Westen lijkt er erg weinig vrije tijd te zijn, maar je 
staat zo vaak in een rij! Je hebt ook ieder je eigen 
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naar muziek naar het onderricht luisteren. Het juiste 
onderricht kan je werkelijk inspireren en dit verandert 
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Een goede vriend of vriendin om mee te praten kan 
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kan het resultaat ook rampzalig zijn. Wees hier 
voorzichtig mee, soms kan iemand die erg met je 
sympathiseert en je verwarring en twijfels helemaal lijkt 
te begrijpen, ze voeden in plaats van te helpen ze te 
verdrijven of overwinnen, en ben je er uiteindelijk erger 
aan toe. Als je een adviseur of raadgever bent, is het heel 
belangrijk te proberen mensen niet op een negatieve 
manier te beïnvloeden. Soms handelen deze adviseurs 
vanuit eigenbelang, en motivatie is van het allergrootste 
belang. 

Als je vastzit in je beoefening, probeer dan een 
andere melodie, voor jou is misschien het zingen van 
Khandro heel inspirerend bij de ene gelegenheid, en een 
andere keer juist Chagdud Rinpoche. Het kan iets heel 
kleins zijn dat je helpt van een negatieve stemming over 
te schakelen op een positieve: een zin of een melodie 
kan alles weer op zijn plek doen vallen. In een bepaald 
opzicht is het dus heel eenvoudig je weer ermee te 
verbinden, als je er vaardigheid in ontwikkelt. In 
Vajrayana spreken we niet over ‘methodes’, maar over 
‘vaardige middelen’. 

Als je dit ter harte neemt, word je betrouwbaar, en je 
geest wordt flexibeler en bruikbaarder. Je wordt meester 
van je eigen geest, in plaats van zijn slaaf. 


Milarepa 

Sommige mensen zijn bang dat krachtige beoefening 
moeilijkheden kan veroorzaken. In feite kan krachtige 
beoefening, wanneer je je er eenmaal op richt, ook geluk 
brengen. Richt je op de goede dingen, de zegeningen, en 
niet op de moeilijkheden. Angst voor obstakels kan een 
subtiel excuus zijn om niet te beoefenen. Het is je aversie 
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voor obstakels die ze creëert. Kwaad is niet langer 
kwaad als het je geen kwaad meer kan doen, in feite is 
het een bron van zegen, dus is het belangrijk je aversie 
voor kwaad te overwinnen. 

Het leven van Milarepa is hier een voorbeeld van. 
Het keerpunt in zijn leven was toen hij besefte dat hij de 
negatieve krachten die hem in de weg stonden moest 
verwelkomen. In het begin was zijn reactie het reciteren 
van toomige mantra's om de negatieve krachten te 
onderwerpen, maar ze raakten er totaal niet van onder 
de indruk. Toen probeerde hij compassie te tonen, maar 
het was geen oprechte compassie, hij toonde alleen 
compassie opdat ze zouden verdwijnen. 

Toen hij erover na ging denken realiseerde hij zich 
dat hij het punt waar het onderricht van zijn meester om 
ging helemaal niet had begrepen, namelijk dat je je 
aversie voor kwaad en gehechtheid aan de dingen die 
geluk brengen los moet laten. Wanneer je in staat bent 
beide te overstijgen, ben je onbevreesd omdat je geen 
samsarische of dualistische hoop hebt. Dus nu 
veranderde hij zijn houding volledig en verwelkomde 
de negatieve krachten van ganser harte, nodigde hen uit 
hem helemaal te vernietigen, zeggende: “Oh, het spijt 
me dat ik je niet herkende, Negativiteit. Je was gekomen 
om me kwaad te doen? Kom binnen en eet me, verslind 
me, vernietig me, gebruik me.” En de negatieve 
krachten losten volledig op. 

Als je negatieve krachten oprecht kunt 
verwelkomen, lossen ze niet alleen op, maar gaat het net 
zoals bij Milarepa, zijn realisatie verdiepte zich met 
grote sprongen en het was het keerpunt in zijn leven. 


Noten: 
1. Zie Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven, Hoofdstuk 10. 
2 Vidyadhara, in het Tibetaans Rigdzin, duidt volgens 
Dilgo Khyentse Rinpoche iemand aan die voort durend in de 
staat van zuiver gewaarzijn van Rigpa verblijft 
Zie Vrede aanraken, van Thich Naht Hanh. 
Zie Het trainen van de geest, door Chögyam Trungpa Rinpoche. 
S: De drie aapjes: “zie geen kwaad, hoor geen kwaad, 

spreek geen kwaad.” 


He Go 


beers ri 





Mt Kailas, ‘de navel van de wereld’, is een 6714 
meter hoge heilige berg in West Tibet voor zowel 
hindoes, boeddhisten, janaisten en aanhangers 
van de Bönreligie - een berg waar de vier grote 
rivieren, de Indus, de Sutley, de Ganges en de 
Brahmaputra via uitgestrekte hoogvlaktes omlaag 


beginnen te stromen. 


De Kora rond Mt Kailas, de heiligste pelgrimage in 
Tibet, is een 53 kilometer lange rondgang om de berg. 
De Kora begint in Tarchen, een dorp aan de voet van 
het bergmassief van de Kailas. Een rondgang lopen 
zuivert je van alle zonden in een leven. 

Na een wekenlange tocht in landrovers over de 
hoogvlakte van West Tibet, kwam na een dag rijden 
over een geel-bruine weidse vlakte de in wolken 
gehulde Mt Kailas in zicht. Onderweg waren we vele 
pelgrims in open vrachtwagens tegengekomen. Deze 
vriendelijk lachende mensen met kleine kinderen 
trotseerden koude en stof om de Kora rond de Mt 
Kailas te kunnen lopen. Wij keken nieuwsgierig naar 
deze heilige berg uit, maar vroegen ons gelijktijdig af, 
of en hoe we de tocht rond de berg zouden voltooien. 

Tijdens een stop op de vlakte verdwenen de 
wolken langzaam rond de top en daar was ze in volle 
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KORA Rond de Mt Kailas 





pracht: Mt Kailas. De koepelvormige top bedekt met 
sneeuw, precies zoals we thuis in boeken op foto’s 
hadden gezien. Nu face-to-face gaf dit zicht een gevoel 
van ontroering en ontzag. 

De middag en avond voor de Kora hadden we tijd 
om de laatste voorbereidingen te treffen. In een grote 
plunjezak werden warme kleren, slaapzakken, 
reserve-voedsel en drinken gepakt. De zware zak zou 
op de rug van een yak vervoerd worden. 

De handbagage bestond uit vele flesjes 
‘bron’water, biscuits, snoepjes, droge sokken en een 
camera. Al met al nog een gewicht van 10 kilo per 
persoon! 


De Kora - Traditioneel gebed van Mt Kailas 


“With an unchanging mind 
| have faith | prostrate in homage 
and do circumambulation 
Bless us so that we have the power 
to do limitless good to beings 
Bless us so that we are bound to act 
for the supreme liberation of beings 
Bless us so that we accomplish both 
our own and other’s good.” 


VALASS ANZSI SANNA SANZ 
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Mt Kailas 

We liepen ‘s avonds door het dorp Tarchen naar het 
beginpunt van onze tocht. Tarchen is een klein dorp 
met een groot tentenkamp voor pelgrims. Er is een 
hogeschool voor Tibetaanse geneeskunde en in het 
dorp zijn vele muurtjes opgebouwd uit stenen, waarin 
de mantra OM MANI PADME HUM gebeiteld is, de 
zogenaamde manistenen. 

‘s Morgens in het donker gingen we (mijn maatje 
en ik), uitgeleide gedaan door wel vijftien honden van 
het dorp, op weg. Een hond die we Blondie doopten, 
zou de hele Kora meelopen. 

Het was flink koud en we kwamen er snel achter 
dat lopen op 4600 meter ondanks het enthousiasme 
flinke aanpassing vereist. 


Op het punt CHANG JA GANG dat geflankeerd is 
door vele gebedsvlaggen, katha’s (witte dunne sjaals) 
en manistenen deed ik prostraties, nam toevlucht en 
deed mijn gelofte in het zicht van Mt Kailas. Al snel 
kwamen de groepsgenoten ons achterop en snelden 
voort. Wij hadden zoals van te voren afgesproken de 
tijd voor onszelf. 

Het pad leidde ons langs een snelstromende 
‘rivier’ door de LHA CHHU vallei. We lieten de 
openlucht-begraafplaats, waar geen teken van leven 
was, hoog boven ons liggen om door te lopen naar ons 
eerste rustpunt aan de voet van het NYANRI klooster. 
Het klooster ligt hoog in de rotsen gebouwd en een 
tocht erheen zou ons van alle krachten beroven. We 
hadden nog ver te gaan, dus besloten we het klooster 
niet te bezoeken. 





“O kleine regenslak Klim jij maar langzaam, 
langzaam, De berg Fuji op.” 


A SANGISANZNMAINZNGENZINGINAINZENG 


LDA wel 
Na een rustpauze met drinken, koek en snoep 
volgden we de linkeroever, waarbij we een schitterend 
uitzicht hadden op Mt Kailas en de bergen GOMBO 
PHANG en GURU RINPOCHE. Het was een heldere 
dag en op onze veelvuldige stops, waarbij we heel 
veel water dronken en snoep aten, genoten 


=a 





oe ij we van het hier en nu. Deze dagtocht was 


slechts een voorbode van de klim van de 
volgende dag. Onze bergervaring kwam 
goed van pas toen we het pad over een 
brede rivierbedding moesten vinden op 
weg naar het guesthouse van het 
DIRAPHUK klooster. De lucht betrok, maar 
voordat de eerste sneeuwvlokken omlaag 
vielen, bereikten we na acht uur, moe en 
voldaan het guesthouse, gevolgd door de 
kudde versierde yaks die onder luid 
belgerinkel onze bagage vervoerde. 

De kracht van de opkomende volle maan verdreef 
de wolken en met zicht op de zuidflank van de Mt 
Kailas genoten we van onze rijstmaaltijd, bereid door 
ons kokkie. 

Een Japanse Shiva-volgeling zong geflankeerd 
door twee schonen zijn shiva-gebeden. De Japanner 
had in een Amsterdamse coffeeshop gewerkt en nam 
nu zijn tijd voor de Kora. “s Avonds laat zong hij voor 
ons een bekend Japans kinderslaapliedje. “s Morgens 
vroeg toen ik eruit ging om ‘naar de maan te kijken’, 
kwamen al de eerste Tibetaanse pelgrims langs op 
weg naar de pas. 

Bij het opstaan kleurde een opkomende zon de top 
van Mt Kailas zachtroze. We moesten in drie etappes 
de pas halen, van 4900 meter naar 5670 meter hoogte. 
Direct na de start ging het pad steil omhoog en 
moesten we klimmen, klimmen en nog eens klimmen. 

De Tibetaanse pelgrims, gewend aan de hoogte, 
leken wel te dansen op hun gympjes. Lachend, 
mantra’s zingend en met hun gebedsmolens draaiend 
passeerden ze ons, af en toe stoppend voor de biscuits 
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Schilderijen hebben mij nooit zoveel kunnen 
interesseren omdat ze plat zijn. Hierdoor is het voor 
mij onmogelijk te geloven dat het die ruimtelijkheid 
aanneemt die er geschilderd is. Te veel illusie en te 
weinig echt. Ruimtelijke Dingen die ik op 
verschillende manieren kan benaderen, hebben veel 
meer invloed op mij. Het geeft me de mogelijkheid 
om ze vanuit verschillende optieken te bekijken. 

Ze zijn niet plat! Een schilderij eist te veel van mijn 
voorstellingsvermogen, dat is moeilijk voor me omdat 
ik weinig fantasie heb, dikwijls neemt alles een echte 
realiteit voor me aan. 


Dit denken kreeg onlangs een gevoelige klap toen ik 
een schilderij van Johannes Vermeer ontmoette (‘Het 
meisje met de parel’, ca 1665). Het trof me sterk. De 
neiging kwam in me op om ervoor weg te lopen, zoals 
ik dat vaker beleef met dingen die te veel in me 
losmaken. Het meisje met de parel vind ik bloedmooi, 
verleidelijk, ze is echt van vlees en bloed. Er komt 
geen spatje vergankelijkheid bij te pas. Juist Vermeer 
is, denk ik, een schilder die de schoonheid 
verheerlijkte van de zichtbare werkelijkheid. Hij heeft 
haar zelfs een mooie tulband omgedaan en een grote 
parel aan haar oor gehangen. Verder heeft hij een soort 
onbepaalde donkere achtergrond gebruikt. Toen ik het 
niet langer aan kon, bemerkte ik dat ze me bleef 
aankijken, waar ik ook naar toe liep. Ze heeft me alle 
hoeken van het museum laten zien. Haar blik bleef 
echter op me gericht. Een soort ‘Al-Aanwezige-Blik’. 
Vanuit ieder standpunt dat ik aanneem blijven haar 





Eigenlijk heb ik helemaal geen voorkeur voor 
kunstenaars uit het verleden. Maar kan kunst 
eigenlij k wel ‘verleden’ zijn? 
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ogen op mij gericht. Ik kon ze niet ontvluchten. 
Ik herinner me een kunstgeschiedenisles van Marliet 
Halbertsma. Dat wat me overkwam, ontstond door 
een bepaalde manier van schilderen. Dit effect wordt 
bereikt door de neus van de geportretteerde op een 
bepaalde ‘Alzijdige’ manier te schilderen. 

Deze zaak van de ‘alzijdige blik’ is grondig 
uitgezocht door de schrijver Oek de Jong. Maar los 
daarvan bleven de _  ‘mij-Altijd-Ziende-Ogen’ 
aanwezig. Het is met name in mijn zitbeoefening het 
doel om de ‘mij-Altijd-Ziende ogen’ bij al mijn 
denken en doen aanwezig te laten zijn; om de lama 
boven mijn hoofd onafscheidelijk met me te dragen, 
waardoor het altijd al-ziende vermogen helder en 
aanwezig kan zijn. Het schilderij ‘het meisje met de 
parel’ van Vermeer heeft het vermogen in zich me 
sterk bewust te maken van de liefde voor ‘Alle 
Dingen’ in en om mij heen. Leve de ‘stillevenblik’ van 
Vermeer. Het zou best eens kunnen zijn dat het werk 
van Vermeer een (voor de zeventiende eeuw 
overigens volkomen vanzelfsprekende) metafysische 
achtergrond heeft. 

Eigenlijk heb ik helemaal geen voorkeur voor 
kunstenaars uit het verleden. Maar kan kunst eigenlijk 
wel ‘verleden’ zijn? Grotschilders uit de stenen tijd, 
Egyptische grafschilders, Italiaanse fresco’s, ze 
spreken nog steeds. Ze kunnen ook nu nog ontroeren. 
Ars longa vita brevis. Kunst kan de tijd overstijgen. 


Lutzen, a lunatic Rigpa-student 





Afgelopen september vond in Lerab Ling de start van 
de shedra (studiecollege) plaats, met een tiendaagse 
cursus Tibetaans. Rinpoche heeft het afgelopen jaar 
benadrukt hoe belangrijk het is dat we Tibetaans 
leren. Niet alleen zodat je weet wat je zegt als je 
beoefening doet, maar ook zijn er mensen nodig die 
zich er echt in verdiepen en die vertalers worden. 
Rigpa heeft nog geen eigen vertalers, en ze zullen 
hard nodig zijn, zowel voor het vertalen van ‘life’ 
onderricht, als voor de talloze nog onvertaalde teksten. 
De cursus werd gegeven door Adam Pearcy. Adam 
heeft in London Tibetaans gestudeerd en verblijft 
momenteel in Nepal in Chökyi Nyima’s shedra. Er 
waren twee groepen: een grote groep van ongeveer 40 
beginners, en een kleine groep, ongeveer 10, 
‘intermediates’. Elke groep kreeg dagelijks een les in 


het geschreven en in het gesproken Tibetaans (het 
verschil hiertussen is even groot als het verschil 
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een WAN. 


SAAN ERR, 


tussen Latijn en Italiaans!), en het Lerab Ling 
werkersteam kreeg ‘s avonds nog apart les. De sfeer 
was goed en het enthousiasme groot. In de 
intermediate groep kregen we al snel extracten uit een 
commentaar op de 37 Bodhisattva beoefen-ingen en 
uit de Kunzang Lama’i Shelung voor onze kiezen. ‘s 
Middags probeerden we in kleine groepjes daar wijs 
uit te worden, wat interessante vertalingen opleverde, 
zoals dat je naar de dharma moet luisteren als een 
zwart beest en mediteren als een onthoofd schaap. 
(‘Listen to the teachings like a deer listening to music, 
contemplate them like a northern nomad shearing 
sheep’, KLS blz. 11) Tsja, die woordenboeken zijn niet 
altijd te vertrouwen, en als je een ‘grammatical 
particle’ verkeerd interpreteert, steven je 
onherroepelijk op rampen af. 

Het is de bedoeling dat iedereen gedurende het 
jaar op eigen houtje verder gaat. Volgende herfst 
zullen er vervolgcursussen zijn, en ook weer een 


nieuwe beginnerscursus. 
Selma Verhoeven 
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Een erg verwarrende tocht 


Een traditionele 
vertelling door a IN 
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Ringu Tulku N 


Eens, in een land met hoge bergen, leefde een vader met 
zijn zoon in een hutje ver weg van het dichtstbijzijnde dorp. 
Buiten de hut leefde hun ezel. Op een dag besloten ze 
samen naar het dorp te gaan. Ze verlieten ‘s morgens vroeg 


hun huisje en alledrie-vader, zoon en ezel - liepen ze naast 


elkaar naar het dorp. g 


‘oe 


woonden. 


Toen deze mensen de vader met zijn 


zoon en ezel zagen, zeiden ze: “Kijk toch 


eens wat een domme mensen! Wat : 


bespottelijk, deze vader en zoon! Ze 
hadden toch beter op hun ezel kunnen 


rijden dan naast hem te lopen!” 


Vader en zoon voelden zich niet meer zo 
zeker. Ze geloofden dat deze mensen het 
misschien wel beter wisten. Dus besloten 
ze de zaak te veranderen: de vader ging op 


de ezel zitten en de zoon liep ernaast. 


Een eindje verderop kwamen ze wat 
mensen langs de kant van de weg tegen. 
Toen die de vader, de zoon en de ezel 


zagen, riepen ze uit: “Kijk die man eens! 


Wat is hij wreed! Hij rijdt op de ezel terwijl : 


zijn jonge zoon de hele weg moet lopen!” 


Toen hij hen zo hoorde praten, werd de 
vader bezorgd dat hij misschien toch niet 
op de juiste manier bezig was. Dus stapte 
hij van de ezel af en zette hij zijn zoon op 


de rug van de ezel. En verder gingen ze. 


Toen ze dichterbij het dorp kwamen, 


ontmoetten ze nog meer mensen. En ook : 


deze mensen hadden iets aan te merken. 


“Kijk! Kijk die jonge man eens! Hij is 


sterk en gezond en tòch zit hij op de rug : 


van de ezel, terwijl zijn arme, oude vader : 


ernaast moet lopen!” 


mensen tegen die langs de weg : 
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Na een poosje kwamen ze een paar : Dus wéér dachten de vader en zoon dat 


het misschien toch niet helemaal goed was 
wat ze deden. Deze keer besloten ze 
allebei op de rug van de ezel te gaan zitten 


en zo naar het dorp te rijden. 


Al na een poosje ontmoetten ze nog 


meer mensen die ook commentaar hadden. 


Die zeiden: “Kijk eens wat een 
verschrikkelijke, meedogenloze mensen! Ze 
rijden allebei op de ezel! Dat arme dier 


gaat er nog aan dood! Een schande is het!” 


Nu raakten de vader en zijn zoon pas 
echt in de war, Ze piekerden zich suf. Wat 
moesten ze in vredesnaam doen? Wat is de 
juiste manier om het dorp met de ezel 


binnen te komen, vroegen ze zich af. 


Uiteindelijk hadden ze een schitterend 
idee. Ze zagen een lange, sterke stok. Ze 
lieten de ezel gaan liggen en bonden zijn 
poten aan weerskanten van de stok vast. 
Toen namen ze de stok op en droegen de 


ezel het dorp in! 


Toen ze het dorp binnenkwamen, 
drongen de mensen om hen heen; ze 
bespotten en plaagden hen, wezen hen na, 


staarden en giechelden. 


Ze konden niet geloven dat twee 
mensen zo stom waren om een ezel te 
dragen, terwijl die toch juist mensen moet 
helpen met dragen! Vader en zoon waren 


nu helemaal in de war. 
Ze wisten niet meer wat ze moesten doen. 


Wat denk JIJ dat ze hadden moeten doen? 
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Pre-terminaal? Dat zijn we allemaal! 





Doodgewoon 
het doet je goed eens aan de dood te denken je dagen 
worden er duidelijker van 
je dient te weten dat geen mens voor je kan leven 
maar ook dat niemand anders voor je sterven kan 


ik spreek er s avonds wel es over met de kind ren 

of ‘k maak een grapje met de dood, dat kan geen kwaad 
als j’overpeinst waar je tenslotte komt te ‘liggen’ 

dan weet je af en toe wat beter waar je ‘staat’ 


Toon Hermans 


Toen mij werd gevraagd iets te schrijven over mijn 
werk als ziekenverzorger, leek mij dat wel een 
uitdaging. En na een aantal mislukte pogingen besef 
ik dat dat het ook is. Ja!, ik ben enthousiast voor dit 
mooie beroep. Het bevat alle ingrediënten die mij veel 
voldoening geven. 

Kernwoorden? samenwerken, tillen, spitsuren, 
zweten, dienen, luisteren, affectie, humor, emoties, 
opvangen, uitglijden, aanraken, geraakt worden, 
onmacht, overzicht, vriendschap = leeftijdloos, 
creatief-flexibel, geduld, gehechtheid, oogcontact, 
begeleiden, overlijden, bidden, leren, loslaten, 
doorwaaien... 

16 Het draaiende 


houden van een Joodse 


verpleegafdeling heeft wat lagen. Ten eerste is het van 
belang dat alle dagelijkse zaken worden gedaan. Dat 
wil zeggen: de bewoners uit bed, wassen /douchen, 
wonden verzorgen, aankleden, ontbijten, toiletteren, 
rommel opruimen, medicijnen uitdelen, warme 
middagmaaltijd, toiletteren, siësta’s, overdracht aan 
de avonddienst, bewoners uit bed halen, toiletteren, 
avondbrood (17.00 uur), medicijnronde, naar bed 
brengen, tussen 20.00 - 21.00 uur drankenronde en 
avondmedicatie, opruimen, verschonen, overdragen 
aan de nachtdienst. 

De nachtdienst verschoont, ruimt op, vult aan, zet 
24 -uurmedicatie uit, geeft wisselligging, dekt tafels, 
drinkt koffie en draagt om 7.30 uur over aan de 
dagdienst. Dat zijn zo’n beetje de dagelijkse 
handelingen. 

Dan heb je nog de arts, de fysiotherapeute, de 
ergo/logopediste, pedi/manicure, de kapster en de 
activiteitenbegeleidster die over de afdeling 
slalommen. Dit allemaal zou je misschien de 
basiszorg kunnen noemen. 

De bewoners die we verzorgen, zijn tussen de 
tachtig en de honderd jaar. Iedereen is opgezadeld 
met ouderdomskwalen, zoals verlamming ten 
gevolge van een hersenbloeding, chronische pijn of 
aandrang en verlies van bijna alles (familie/vrienden, 
zelfstandigheid, huis, etc.) Verder heeft bijna iedereen 
in de Tweede Wereldoorlog in een concentratiekamp 
gezeten. Het is niet zo verwonderlijk dat de 
verschillende gemoedstoestanden waarmee je als 
personeel continu wordt geconfronteerd, veelal in 
mindere/meerdere mate gedrenkt zijn in lijden. Ik 
begin na vier-en-een-half jaar verpleeghuiservaring 
een klein beetje te begrijpen wat in het onderricht 
bedoeld wordt met het lijden van ziekte, ouderdom 
en dood. 

Omdat het werk altijd doorgaat en je zelden ruim 
in het personeel zit, geef je de psychische/emotionele 
zorg vaak tijdens de basiszorg. 

Het is voor mij belangrijk dat als ik bij iemand 
wegga, deze het gevoel heeft dat datgene is gebeurd 
waar het meeste behoefte aan was, zodat de druk een 
beetje van de ketel is. Hoe ik dat doe? Dat is een 
goeie. Misschien door (niet meer) mezelf te zijn. 
Open..., met natuurlijk begrip, alert om niet te 
(voor)oordelen door, zoals ik Rinpoche hoor zeggen: 

“you have to tune in into me” 

Door op die manier ‘in te tunen’, ook al is het A.M. 
met een krekel in de ether. Geen verwachtingen te 
hebben, door de gepaste sfeer te creéren, door vallen 
en opstaan en mijn gewoontes te zien, en daar stapje 
voor stapje wat minder uit te reageren. 


Pre-terminaal, terminaal, overlijden 
Iedereen gaat dood, maar zo definitief schijnt dat niet 
te zijn. 
We die, and we do not die (Suzuki Roshi) 

Iemand kan maanden terminaal liggen en dan 
...uit...einde...lijk sterven. Ik kan een gezonde bewoner 
op het toilet helpen en als ik vijf minuten later 
terugkom is hij of zij overleden. Alles is mogelijk. Ik 
zie het als een stok achter de deur om zo met elkaar 
om te gaan alsof het de laatste keer is. Dat bedoel ik 
niet te gewichtig, maar gewoon, omdat je maar nooit 
weet en iedereen recht heeft op vriendelijke aandacht. 

Ik vind het bijzonder en voel me bevoorrecht om 
terminale zorg te verlenen. De atmosfeer rondom een 
stervende maakt een sterk gevoel van respect en 
sereniteit in mij los. Het voelt steeds natuurlijker aan 
om hierbij te verzorgen en te begeleiden. Ik ben zelf 
wel bang om dood te gaan, maar het fascineert me 
ook. Het is tenslotte zeker niet het einde. 

Het is belangrijk om erop te vertrouwen dat je 
houding invloed kan hebben op de stervende/ 
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gestorvene, ook al merk je daar helemaal niets van, en 
dat je de kleinste positieve dingen of veranderingen, 
steeds weer, meer leert te waarderen. 


Spirituele hulp aan stervenden 

Rinpoche: “ spirituele zorg is geen luxe voor 
enkelen, het is het fundamentele recht van elk 
menselijk wezen, net zo wezenlijk als politieke 
vrijheid, medische hulp en gelijke kansen. Een 
werkelijk democratisch ideaal zou goed 
onderbouwde spirirtuele zorg voor iedereen 
moeten omvatten als een van zijn meest 
essentiéle principes.” 

(uit: het Tibetaanse boek van Leven en 
Sterven) 


Wessel Fokkema 


Vijf maanden in 


Een oud echtpaar dat in de 
bergen leefde, had een zoon 
waar ze veel van hielden. 

Ze hadden het niet breed. 

Op een dag kwam een kudde 
wilde paarden bij hen op het erf, 
die ze konden vangen. 

‘Wat een bof? riep hun buurman. 
‘Nu kunnen jullie wat geld 
verdienen!’ De oude man, door 
het leven wijs geworden, zei 
slechts ‘Denk je? We zullen 
zien...” Hun zoon ging de wilde 
paarden temmen, zodat ze ze 


konden verkopen. 





Lerab L ing 


Hij werd van een paard 
gegooid en raakte ernstig 
gewond, waardoor hij de rest 
van zijn leven kreupel zou 
blijven. ‘Wat een pech!’ zei de 
buurman. ‘Nu kan jullie zoon 
niet voor jullie zorgen.’ ‘Denk 
je? We zullen zien...’ zei de 
oude man. Enige tijd later brak 
er oorlog uit, en alle jonge 
mannen moesten ten strijde 
trekken, en velen van hen 
keerden nooit terug. Maar hun 
zoon hoefde niet mee omdat hij 
kreupel was, en kon voor zijn 
ouders zorgen. 

Aan dit verhaal moest ik vaak 
denken de afgelopen maanden 
in Lerab Ling. Toen ik vorig 
jaar ziek werd, kon ik daar echt 
geen positieve kant aan 
ontdekken. Ik moest stoppen 
met werk en school. Het was 17 
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best een moeilijke tijd; ik lag voornamelijk in bed en 
was veel alleen. Ik probeerde wel beoefening te doen, 
en de dag nadat ik de Vajrasattva-accumulatie afhad, 
hoorde ik dat ik waarschijnlijk ME had. Vanuit 
samsarisch oogpunt zag het er niet best uit: geen baan, 
geen geld, weinig kans op herstel. Het leek of mijn 
leven voorbij gleed terwijl ik wachtte tot ik weer beter 
zou worden en mijn leven weer zou beginnen. 

Toen ik voor twee weken naar Lerab Ling ging, 
kwam ik op het idee dat ik misschien beter daar ziek 
zou kunnen zijn. Het zag er eerst niet naar uit dat ik 
kon blijven, maar ik nam het risico en verhuurde 
mijn kamer in Amsterdam. Wat een wereld van 
verschil! Ik was nog steeds ziek, maar nu waren er de 
hele dag mensen om me heen en bevond ik me in een 
voedende, 
inspirerende 
omgeving. En 
precies dezelfde 
situatie zag er nu, 
vanuit dharmisch 
oogpunt, ineens heel 
anders uit: tijd en 
gelegenheid om me 
aan beoefening en 
studie te wijden. Ik 
deed mee met de 
practising sangha, ‘s 
ochtends van negen 
tot tien Riwo 
Sangchô en "S 
middags van vijf tot 
zeven Tsok. 
Naarmate ik 
opknapte kon ik ook 
meer werk doen. 
Eerst alleen werk 
wat ook met een 
laptop in bed kan, 
zoals het checken 
van transcripten en 
het voorbereiden van notes. En later alles wat maar 
nodig was tijdens een retraite; van het opnemen van 
onderricht tot het begeleiden van studiegroepjes en 
meditaties. Ik herinner me een moment tijdens een 
retraite met Ian Maxwell. Ik liep langs het pad en 
merkte ineens hoe gelukkig ik was. Ik was mezelf 
helemaal vergeten en gewoon zo blij dat ik 
behulpzaam kon zijn. Ik voelde me volledig boven 
mijn gewone zelf opgetild. 

Hoe is Lerab Ling in de winter? Heel anders dan in 
de zomer. Er is maar een klein groepje dat er in de 
winter verblijft. Wel wordt het retraite-programma 
steeds meer uitgebreid. Zo wisselen hele rustige 
periodes, die wel eens te rustig zijn, als het weer slecht 
is, iedereen een beetje in zichzelf gekeerd, en er in 
geen velden of wegen afleiding te bekennen is, zich af 
met de hectische retraite-sfeer. In de tijd dat ik er was, 
was er een weekend met Rinpoche (hij kwam ook nog 
een keer tussendoor langs), een paar dagen met 
Chagdud Khandro, een week met Ian Maxwell, en een 


weekend met Dzogchen Rinpoche. Kortom, elke keer 
als je een beetje was ingezakt, kreeg je weer een 
duwtje in de juiste richting. Verder kon je onverwachts 
Sherab Ozer Rinpoche tegen komen, die uiteindelijk 
pas in december vertrok. Het meest bijzonder vond ik 
toch de groep mensen. De practising sangha daar is al 
een tijd bezig en dat voel je. Er is een atmosfeer waarin 
je je veilig voelt, en waar je wordt uitgenodigd dingen 
uit te proberen, zoals practice leiden en chöpening. Ik 
voelde me vooral welkom en gewaardeerd, en daar 
ben ik heel dankbaar voor. Ik heb het gevoel meer te 
begrijpen wat het betekent om sangha te zijn. Veel van 
de mensen daar zouden in het ‘gewone’ leven niet 
mijn vrienden zijn. Ook kennen we elkaars 
levensverhaal niet, en misschien praten we niet eens 
veel. Maar als het nodig is zijn ze er, om je bij te staan 





“elke keer als je een beetje was ingezakt, kreeg 
je weer een duwtje in de juiste richting.” 


MANZNZINZINGING 


en om je aan het onderricht te herinneren. 

De volgende avond zal ik nooit vergeten. Ik had 
tijdens een weekend van Namkhai Norbu Rinpoche 
iemand ontmoet met wie het erg klikte. Hij kwam op 
bezoek in Lerab Ling, en na een hele fijne tijd kwam 
mijn oude vertrouwde patroon terug: enorme 
benauwdheid als iemand dichtbij komt. Dus zei ik dat 
ik ruimte wilde, en ging even weg. Toen ik terug 
kwam lag er een briefje - hij was vertrokken. Ineens 
zag ik waar ik mee bezig ben: ik houd af, wat ik het 
meeste nodig heb. Ik voelde hoe belangrijk het was dat 
patroon nu te doorbreken. De bus vanuit Lodeve 
vertrok pas over een uur, dus hij kon nog niet ver weg 
zijn. Ik vroeg Allister of hij me naar Lodéve wilde 
brengen. Hij had zich eigenlijk verheugd op een 
rustige avond met zijn vrouw, maar zag hoe ik er aan 
toe was. Terwijl we alle cafés en restaurants in Lodeve 
afgingen (ik wist niet dat er zoveel waren!) om te 
kijken of hij daar op de bus zat te wachten, vertelde ik 
Allister over hoe ik vast zit in mijn patroon. Hij 
herinnerde me eraan hoe we allemaal onze patronen 
hebben, en hoe we met het onderricht, en met 
zachtheid naar onszelf toe, daar aan kunnen werken. 
Onverrichter zake keerden we terug. Vroeger zou ik 
me in zo’n situatie waarschijnlijk bedronken hebben, 
nu ging ik Guru Yoga doen, en daarna zaten we met 
een groepje in de eetzaal. Het is zo anders als je ergens 
niet in je eentje mee zit! Ik vertelde over mijn 
benauwdheid, over de kroegentocht, en de anderen 
vertelden hun ervaringen of hun gedachten over mijn 
situatie. Ik kon al snel weer lachen om de hele situatie, 
en had een soort vertrouwen - het komt wel goed, ook 
als het niet goedkomt. 

Door in een omgeving als die van Lerab Ling door 
dit soort dingen heen te gaan, veranderen er echt 
fundamentele patronen. Dit is enorm inspirerend en 
geeft me het gevoel dat ik echt leef, en dat er geen spijt 
zal zijn als ik sterf. 


SATAN ISV 
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An open letter to Sogyal Rinpoche 


A Mind Map of the Three Month Retreat 


10 August 1998 


Dear Rinpoche, 


This three month retreat has been the most powerful 
experience of my life. It has been a three month roller 
coaster ride - each hill a struggle of confrontations to 
ego, each down slope an exhilarating rush of clear 
insight, and each curve a challenge to one’s hold on 
reality. At Lerab Ling, it would be hard to say the 
path is straight and narrow! 

Rinpoche, I thank you. I am truly grateful to you for the 
environment you have created to allow all this to 
happen. And what an environment - beautiful, crazy, 
noisy, quiet, boisterous, subdued, intellectual, heartfelt, 


cold, hot, windy, rainy, crowded, spacious and always 
ever-changing. 


Rigpa Nieuwsbrief 


from out of Lerab Ling’s secret hidden land 
emerges the ‘Rinpoche Mobile’ 


WAN ANAISVIINAIN ZINAINZENAINGENZINAING 


If someone were expecting a nice quiet, calm, 
contemplative retreat here he would be sadly 
disappointed. In fact, I don’t know why it’s called a 
retreat - it’s much more like a full scale offensive! 

The first month was relatively quiet with just 55 
three month retreatants. I realize now that it was a 
period of marshaling the forces for the main assault. 

Yet even then right from the beginning, the 
continuous challenge to ego was constant. I felt like I 
was at an outdoor barbecue, and I was the one being 
barbecued. Every time the retreat team ‘turned the 
wheel’ I got roasted on another side. 

But when the two week retreats began in earnest, 
after a deceptively quiet week of instruction by Ringu 
Tulku on patience - one continuous wave of blessings - 
that is when the sparks began to fly. 

Having so many layers of my ego stripped away I 
now felt more like a naked automobile chassis entering 
the Rigpa retreat assembly line. 

And as I entered this ‘factory’, I noticed all these 
strangely garbed figures eagerly waiting to build a real 








19 


LETTERS | l 


20 


vehicle (Lord only knows whether it would be a 
Mercedes or a Ford). 

First Ringu Tulku fitted my chassis with the Four 
Noble Tyres - Michelins of course. Tsoknyi Rinpoche 
later filled them with emptiness. 

Then there was a long delay as the wheel base was 
stretched a couple of meters to mount Orgyen Tobgyal’s 
long horns. 

Then Tsoknye Rinpoche slaps on the windshield of 
delusion and assembles the doors of non-distraction 
and non-meditation. (He seems to enjoy enclosing 
space and then opening it up.) 

Another delay while Chris announces changes to 
his previous announcements, which were changes to 
the earlier announcements, which were changes to the 
schedule which were changes to yesterday’s schedule, 
which was a change to the week’s play, which was a 
change to the retreat strategy, which was a change to 
last year’s retreat. It’s no wonder Buddhists don’t 
believe in an original cause! 

Meanwhile, Orgyen Tobgyal Rinpoche treats the 
body for corrosion control and long life. 

Then a control chip is installed by Dzongsar 
Khyentse to fine tune the engine performance and 
environmental protection. 

(You know, these robed fellows really seem to enjoy 
their jobs - smiling all the time. They must be master 
technicians.) 

The steering wheel is installed by a regular looking 
chap by the name of Patrick with a sensor that always 
points in the direction of Bodhicitta. 


The interior gets fitted with the following: 


e A speedometer that clocks Benza Guru mantras 
per hour (BGM’s) 


e A tachometer that measures 
(PDM’s- Prostrations of Devotion/Minute) 


e A radar detector that warns of Karma Police 


ə A cassette player programmed for continuous play 
of Sogyal Rinpoche’s teachings. No ‘off’ switch. 
And it has five buttons for selection of teachings 
appropriate to one’s mind poison that daye 


The power train and admission are provided by 
IMA International - Ian, Maureen and Associates. 

Finally Dzogchen Rinpoche cleans it all up from 
the inside out, performs all the quality control checks 
and paints it in two-tone red and yellow. 

Sherab Ozer Rinpoche sedately gets behind the 
wheel to enthrone it in the parking lot and Lo - from 
out of Lerab Ling’s secret hidden land emerges the 





Meanwhile, Orgyen Tobgyal Rinpoche treats 
the body for corrosion control and long life. 


SINAVSIZ SANAN ANZ NARINAS A 





‘Rinpoche Mobile’ - an annual product of the Lerab 
Ling Liberation Industries, a subsidiary of Rigpa Ego 
Reduction Enterprises. (The fat farm that slims the 
egos.) 

But wait!...It’s not an automobile at all! It’s a high 
altitude aircraft powered by ‘Sogyal’ rockets and 
designed to penetrate dense clouds and track 
rainbows! 

Wow! Let’s take it out for a test flight. 5, 4, 3, 2, 1. 
Blast off! Man, those rockets have some kind of kick! 
Look at these clouds go by! Hey, he’s right, there’s 
nothing but pure blue sky up here. Look! There’s a 
rainbow at 11 o’clock. Let’s check it out, fly right 
through it. Hey, where the hell did it go?! Poof! Gone! 
Oh yeah, just another delusion. I noticed - we have an 
altimeter - displays space in six realms. We’re in realm 
five. Kind of scary up here, knowing that we are 
responsible for getting ourselves back home. Maybe I 
better increase the PDM’s an BGM’s. Man, I hope that 
integration program works - locks onto the right Yana 
glide path. Oh well, a little practice will get it right. 
Just need to check my mind map. 

As we approach home base I see a dove of 
compassion flying to its nest carrying a worm in it’s 
beak - the worm of diligence - to the Bodhicitta 
hatchling in the nest. 


An auspicious sign! We know our flight will be safe 
and we are filled with trust and gratitude. 

Rinpoche, again - Thank you. Allow me to dedicate 
this piece to the “fulfilment of your aspirations, and 
attainments ordinary and supreme”. 

As I leave Lerab Ling I shall keep in mind this 
thought: “Discipline is an environment you create to 
do something about the things you are stuck on.” 


With the four immeasurables in mind, 
Yours, 


Dharma Bum. 


(Editors Note: If there is any resemblance between the 
man pictured on the opposite page and a certain 
David Whitis it is purely co-incidental and not 
intended on our part.) 
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devotie als ingang heeft. Die twee kanten vechten 
soms in mij, die snappen elkaar niet Zo. 


Was het niet zodat je eerst veel meer van die 
‘awareness’ uitging? 

KL: Ja, dat was heel duidelijk. Ik had me verdiept in 
de Ruimte-Tijd-Kennis-oefeningen. Die zijn voor- 
namelijk zeg maar: ‘investigation of the nature of 
mind’. Daar zat een speciale inspiratie voor mij. Maar 
als ik bij Rinpoche zat, dan luisterde ik eigenlijk nooit. 
Ik zat daar gewoon mijn oefeningen te doen en dat 
was zo’n ‘boost’. Dat was voor mij voldoende. En dat 
heb ik dus heel wat jaartjes gedaan tot ik het vreemd 
begon te vinden, dat ik altijd mijn eigen ding zat te 
doen. Maar toen was ik natuurlijk wel al zo ver dat ik 
toch wel de ‘benefit’ van devotie gezien had, want dat 
was toch ongemerkt wel binnen gekomen, terwijl ik er 
niet zo hard aan gewerkt had. Mijn ingang was dus 
‘beoefening’. Ik deed dus heel veel beoefening en mijn 
eerste connectie met Rigpa was dus een afknapper, 
want daar deed naar mijn gevoel niemand 
beoefening. Daar wilde ik zo ver mogelijk 
vandaan blijven. Maar vanaf dag een dat 
ik Rinpoche heb ontmoet, heeft dat wel 
gewrikt. Hij ‘triggerde’ dat heel 
duidelijk. Hij was een ingang in een 
gebied waar ik totaal niets mee kon 
zelf. En nu zeg ik altijd: “ik volg 
Rinpoche en nog meer eigenlijk de 
sangha, want die doen voor mij het 
gedeelte wat ik eigenlijk zelf niet kan.” 


Maar toch is er op de een of andere manier 

iets gebeurd met je, want anders zou je toch niet 
3 jaar in retraite in Ierland zijn gegaan? 

KL: Nou, ik had dus altijd al het gevoel, ook na die 
retraite in Amerika, hier wil ik meer van. Sinds die tijd 
ben ik free-lance geworden om een beetje vrij te 
blijven om meer beoefening te kunnen doen. In die tijd 
was het vrij slecht gesteld met de werkgelegenheid 
vanwege de Golf-crisis. Dus ik was vrij regelmatig na 
een jaar werk 3-4 maanden werkloos. En dan deed ik 
steeds retraites thuis in mijn eentje. Maar na zoveel 
beoefening gedaan te hebben, liep ik tegen het gevoel 
op van: in m'n eentje kom ik niet meer verder. Dus ik 
zat al een tijd te wachten op een soort gelegenheid, 
waar ik het op een andere manier kon doen. 

Toen hoorde ik dat Rigpa een jaarretraite in 
Dzogchen Beara wilde organiseren en meteen stond ik 
in brand van binnen. Daar zat ik al een hele tijd op te 
wachten. Dus heb ik heel veel moeite gedaan om 
daarbij te komen. 


Ben je meteen voor 3 jaar gegaan? 

KL: Nee, toendertijd was het nog een jaarretraite, 
maar eigenlijk kon je steeds voor 3 maanden komen. 
Bij elke 3 maanden was er een wisselpunt. Dus 
mensen konden voor 3, 6 of 9 maanden komen of voor 
een heel jaar, met de voorkeur voor de mensen die het 
langst kwamen, want dan kon de groep bij elkaar 
blijven. Dat eerste jaar was vrij solide, want het waren 








allemaal oudere studenten, echt mensen die al veel 
beoefening deden. Het eerste jaar was heel speciaal. 
Iedereen had een heel duidelijke mening over hoe de 
retraite er eigenlijk uit moest zien. We hadden geen 
richtlijnen en we waren heel erg ‘eigengereid’ toen, 
dus dan waren er 12 meningen. We hadden dus heel 
wat uit te zoeken. In de jaren daarna was dat echt heel 
anders. Toen was het een beetje voorbereid, zodat de 
mensen wisten waar ze naar toe kwamen. 

Maar ik had wel vaag in mijn achterhoofd, dat ik 
zolang door zou gaan als ik kon, als het zou bevallen. 
En ik moet eerlijk zeggen dat na het eerste jaar mijn 
‘mind’ zo slecht was geworden, dat -en dat wist ik ook 
wel zeker- als ik nu de wereld in zou gaan, dan zou ik 
het gewoon niet redden. Dan blijft er niets van mij 
over. Dus ik voelde me echt desperaat. Nou ja, ik 
wilde ook graag blijven, daar niet van. Maar het is 
gewoon raar om te voelen dat je gewoon niet kunt 
functioneren. 


Heb je een retraite ooit als vlucht gezien 
weg van iets? 
KL: O ja,daar was ik me ook heel erg van 
bewust, maar dat vind ik geen reden om 
het niet te doen. Want in Ruimte-Tijd- 
Kennis maakte ik duidelijk gebruik 
van mijn sterke kanten zoals: gewoon 
heel duidelijk in de ‘mind’ kunnen 
kijken en logisch redeneren en dan 
steeds dieper erin gaan. Dus 
tegelijkertijd maakte ik ook gebruik van 
mijn zwakste punt: veel te veel denken. Maar 
omdat het een soort van cirkel is, die zichzelf een 
beetje oplost, de goede kant opgaat, is het maar beter 
om er iets mee te doen, dan het z’n eigen gang te laten 
gaan. Toen ik naar Dzogchen Beara ging, vroeg bijna 
iedereen me: “hoe kan je dit gaan doen?” Toendertijd 
op de zomerretraites was iedereen bang om 
beoefening te doen, om zichzelf tegen te komen. Dus 
ze vroegen me allemaal hoe ik dat kon gaan doen:een 
jaar lang tegen jezelf aankijken en jezelf tegenkomen. 
En ik kon me niks leukers voorstellen, want ik had het 
gevoel dat als ik gewoon werk, ik dan veel te weinig 
tijd heb om daar mee bezig te zijn. Ik had altijd het 
gevoel: ik wil wat, maar het komt er maar niet van op 
een manier die diepgaand genoeg is, zodat ik er ook 
bevrediging van krijg. Ik zag moeilijkheden in 
retraites dus ook nooit echt als moeilijkheden. Ik was 
eigenlijk blij dat ik er eindelijk eens iets mee kon doen. 
Dat vond ik wel een contrast toen. Ja, nu is dat heel 
anders, gelukkig. 
Maar na het eerste jaar moet er iets omgeslagen 
zijn, want je zit hier nu gezond en wel. 
KL: Nou, ik moet nog steeds heel voorzichtig zijn. 
En het tweede jaar was ook nog kiele-kiele. Maar het 
derde jaar hadden we een acupuncturist en die heeft 
me er weer uitgetrokken. Langzamerhand kreeg ik 
weer het gevoel van: he, nou heb ik weer een ingang, 
nou kan ik zelf weer wat doen in plaats van dat ik 
geleefd werd door mijn lichaam, door mijn ‘mind’ en 
door de omstandigheden. 
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B O E K E N 


THICH wnay nann | Old Path, White Clouds van Thich Nhat Hanh 


OLD PATH Thich Nhat Hanh beschrijft hier het leven van Gautama 
WHITE CLOUPS | Boeddha en het onderricht dat hij gaf. Dit boek is 


gebaseerd op heel oude geschriften in het Pali, Sanskriet 
ven ver anr er Te mtt | en Chinees. Thich Nhat Hanh vertelt over de Boeddha 
deels gezien door de ogen van een herdersjongen, deels 
door de ogen van Boeddha zelf. Wat het verhaal zo 
toegankelijk maakt is omdat het gaat over een mens 
zoals wij, die struikelt en weer opstaat, problemen 
tegenkomt en die gaandeweg leert de problemen zelf en 
de oplossing daarvan als het pad te gaan zien. 

Thich Nhat Hanh is een Vietnamese Zenboeddhistische 
monnik en dichter. Hij leidt over de hele wereld retraites over de kunst van het 
leven in gewaarzijn. 


Aanbevolen voor Introductiecursus en Stroom 1 f 62,50 


Training the Mind 
and Cultivating Loving-Kindness van Chogyam Trungpa 


Dit boek bevat ‘The Root Text of the Seven Points of Training the Mind’ van 
Atisha, in de 12e eeuw schriftelijk vastgelegd door Geshe Chekawa Yeshe Dorje, 
en een weergave van het onderricht over deze tekst door Chogyam Trungpa. De 
tekst bestaat uit 59 spreuken, die al sinds acht eeuwen de kern vormen van zeer 
belangrijk en diepgaand onderricht over het Mahayana Boeddhisme. De 
spreuken helpen beoefenaars op een zeer praktische manier om het 
vastklampen aan het ego (dat de oorzaak van het lijden is) los te laten en liefde 
en compassie in het dagelijks leven te ontwikkelen. Deze training van de geest 
bevat twee aspekten: het beoefenen van tonglen en van post-meditatie door 
middel van het toepassen van de spreuken. Enkele spreuken: Be grateful to 
everyone; If you can practice even when distracted, you are well trained; Don’t 
be so predictable; Don’t wait in ambush. 

Chogyam Trungpa laat op een zeer praktische en rechtstreekse wijze zien hoe 
we dit klassieke onderricht in de moderne tijd kunnen toepassen. 


Aanbevolen voor Stroom 2 Van f 24,50 voor f 19,50 


Nieuw: Gates to Buddhist Practice 
van Chagdud Tulku 


Dit boek bevat een schriftelijke weergave van 
mondeling onderricht dat Chagdud Tulku Rinpoche gaf. 
Onderricht over het werken met emoties zoals 
gehechtheid, verlangen, woede en aversie, over het 
dagelijks leven als spirituele beoefening, over de vier 
gedachten, over het nemen van toevlucht en het 
genereren van Boddhicitta, over de Natuur van de 
Geest. Over de oorzaak van ons lijden en hoe we door 
deze te kennen, vrijheid kunnen creeeren voor onszelf 
en anderen. Rinpoche geeft stap voor stap uitleg over de 
basis en de essentie van het Vajrayana. Hij biedt methoden aan om in het 
dagelijks leven met de geest te werken. Chagdud Tulku Rinpoche spreekt in een 
heel eigen, toegankelijke stijl en weeft door zijn klassieke Tibetaans 
Boeddhistische onderricht verhalen uit het Tibet van zijn jeugd. 


Aanbevolen voor Stroom 3 f45,- 


Nieuw: The Practice of Tranquillity 

and Insight 

A Guide to Tibetan Buddhist Meditation 
van Khenchen Thrangu Rinpoche 


Dit is een praktische gids bij de beoefening 
van twee soorten meditatie die de basis 
zijn van Boeddhistische beoefening. 
‘Tranquility’ duidt op de beoefening van 
Shamatha, en beoogt de geest tot rust te 
brengen. ‘Insight’ gaat over de beoefening 

= van Vipassana, waardoor een helder 
inzicht kan worden verkregen in de natuur van de verschijnselen. 
Thrangu Rinpoche legt heel helder en bondig uit hoe je de geest 
rustig en helder kunt laten worden. Zoals modderig water dat 
alleen door het met rust te laten en de drap naar beneden te laten 
zinken het water helder kan worden. Tevens legt Rinpoche uit wat 
het belang van deze beoefeningen is. 





Aanbevolen voor Stroom 1 f 32,50 


De audio en 
videocassette catalogus 


In februari 1999 is er een catalogus uitgekomen met titels van de 
audio- en videocassettes van het onderricht dat Sogyal Rinpoche 
gaf van 1992 tot en met 1998. 

Deze catalogus beslaat vrijwel het hele onderricht dat op audio 
en video is vastgelegd. ZAM is nog bezig met een uiteindelijke, 
volledige versie. Tot die tijd is deze catalogus zeer goed 
bruikbaar. Titels van cassettes die voor specifieke groepen 
studenten zijn bestemd, zoals Dzogchen training studenten, 
staan niet vermeld in deze catalogus. 

De catalogus is heel overzichtelijk. Er is een indeling gemaakt op 
datum, op onderwerp en op alfabet. Een groot deel van de titels 
gaat vergezeld van een korte beschrijving van de inhoud, een 
z.g. ‘blurb’. Tevens is er een lijst van uitgekomen video's. 

Er zijn van deze catalogus twee versies in omloop. De ene 
vermeldt de titels en de blurbs uitsluitend in het Engels. Deze 
hebben wij specifiek voor de Nederlands Sangha gemaakt, 
omdat in Nederland zelden cassettes met Duitse of Franse 
vertaling worden aangevraagd. De andere versie bevat ook 
Duitse en Franse titels en blurbs, en is op aanvraag verkrijgbaar. 
De Engelse catalogus kost f 10,-. 

Om een idee van de inhoud te krijgen volgen hierna enkele 
cassettes per onderwerp zoals die in de catalogus staan vermeld. 
In de catalogus zelf staan meer cassettes per onderwerp. 


Grondbeginselen van de Dharma 


19 Nov 95 Montreal How to Study The Tibetan Book of 
Living and Dying TAP188 
20 Dec 96 Marseille The Essence of the Three Yanas TAP051 
Jul 97 Lerab Ling Videolink 3—August 1997 VID011 
14 Jul 98 Lerab Ling Spaciousness, Openness, 
and Pure Perception TAP157/VID157 
Reflectie 
24 Apr 9 Washington The Door of Impermanence TAPO17 
2 Jul 96 Lerab Ling Journey Through Life and Death 1 
TAP022 
2/4 Jul 96 Lerab Ling Learning to Love without 


Attachment VID002 
30 Nov 96 Konocti Harbor The Truth of Impermanence 
TAP046 
Dood en sterven 
19 Aug 95 Lerab Ling For the Moment of Death TAPO11 
25 Oct 96 Stockholm Living with the Immediacy of Death 
TAP035 


2 Jul 98 Dzogchen Beara Overcoming Emotional Habits 
TAP151 
14 Sep 98 Montreal Transforming Dying TAP190/VID190 


Oefenen van de geest 

21 Sep 97 Amsterdam Understanding the Mind TAP076 

15 Jan 98 Melbourne Discovering the Mind’s Secrets TAP109 
24 Jan 98 Myall Lakes Training Your Own Mind TAP108 

29 Sep 98 Amsterdam Dissolving the Web of Delusion TAP191 


Natuur van de geest 


20 Nov 95 Montreal The Deathless, Unending nature of mind 
TAP187 

7 Jun 96 Amsterdam The Unending Nature of Mind | Í 
TAP023 


30 Sep 97 Paris Where Samsara Ends and 
Nirvana Begins TAP070/VID014 
1 Oct 98 Toulouse Becoming Real TAP194 
Meditatie 
12 Aug 95 Lerab Ling Meditation, is THE Way of Being 
TAP006 / VID004 
10 Aug 96 Lerab Ling Just Drop It! TAP028 


21 Nov 97 Boulder A Glimpse of Enlightened Mind TAP132 


30 Apr 98 Paris Meditation—An Essential and 
Practical Approach TAP127 

Compassie 

18 Aug 95 Lerab Ling Compassion, the Infinite Treasure 
TAPO10 

28 May 97 Paris Meditation and Training the Mind 2 
TAP058 

9 May 98 Lerab Ling The Radiance of Compassion 
TAP131/VID019 

28 May 98 San Francisco Bodhicitta and Dzogchen View 

TAP136 

Devotie 

6/7 Jul 96 Lerab Ling The Heart of Devotion VID001 

Jun/Jul 97 Lerab Ling Videolink 2—July 1997 VIDO10 

19 Jan 98 Myall Lakes The Nature of the Master and the 


Purpose of Devotion TAP110 
23 May 98 San Diego The Heart of Practice TAP134 


Het spirituele pad volgen 

2 Aug 96 Lerab Ling Choicelessness: The Special Courage to 

Follow the Spiritual Path TAP179 

Videolink 1—June 1997 VID009 

Renunciation—Videolink 5 VID020 

Overcoming Obstacles and Purifying 
Negative Emotions TAP139 


Jun 97 Lerab Ling 
Jul 98 
6 Jun 98 Poconos 


Integratie 
4 May 96 Oakland Even in the Darkness You 

Remember the Light TAP020 i 4 
14 Jul 96 Lerab Ling Integration TAP027 w 
6 Jun 97 Munich How to Stop Samsara TAP059 | q 
5 Jul 98 Dzogchen Beara Stepping Out of Samsara TAP180 


Werken met Emoties 


18 Dec 96 Paris The Richness Inside TAP049 

5 Jun 98 Poconos Karma and Relationships TAP137 

Aug 98 Transformation—Videolink 6 VID021 

24 Sep 98 Zurich Putting Delusion to Death TAP193 

Genezing 

14 Sep 96 Paris The Healing Power of the Mind TAP031 

27 Dec 97 Kirchheim The Essential Path of Healing is Invoking 
TAP105 

30 Dec 97 Kirchheim The Basic Attitude of Healing and 


Working with Emotions 
TAP085 /VIDO17 


Unifying Practice 


10 Jul 97 Lerab Ling Unifying Practice and Compassion 
TAP063 
11 Oct 97 Paris Introducing Unifying PracticeTAP130 


Refuge Practice 
29 Dec 95 Kirchheim Refuge (1): A Personal Introduction 


to Guru Rinpoche TAP146 


4 Jan 96 Kirchheim Refuge (2): A Personal Introduction 
to Guru RinpocheTAP147 

Aug 97 Lerab Ling Videolink 4—September 1997 VID012 

21 Jan 98 Myall Lakes Confident Faith in the Three Jewels 

TAP117 


Vajrasattva Practice 

29 Dec 97 Kirchheim _ Vajrasattva and the Essence of Healing 
TAP086 

31 Dec 97 Kirchheim Vajrasattva and the Four Powers 

TAP087 

2 Jan 98 Kirchheim 


TAP088 


Vajrasattva: The Actual Practice 


Keeping the Teachings Alive 


Sogyal Rinpoche heeft het afgelopen najaar vaak benadrukt dat 
er een belangrijke verandering bezig is plaats te vinden in 
hemzelf, in Rigpa, en bij ons allemaal als individuen. Hij vraagt 
ons het onderricht en de practice echt tot leven te laten komen: 
‘Keeping the teachings alive’. Op 4 oktober 1998 in Lerab Ling 
merkte Rinpoche op dat er voor hem ‘iets heel subtiels, iets heel 
niet-dramatisch.....echt veranderd is’, na het onderricht in 
Munchen op 20 september. De teachings van na deze datum 
weerspiegelen deze verandering. Hierna volgt een aantal titels 
van belangrijke audiocassettes. 


Stepping out of Samsara TAP180 

Dzogchen Beara, 5 juli 1998 

We splitsen ons leven in twee delen: het spirituele en het 
dagelijkse deel. Wij zien het verband niet tussen het absolute en 
het relatieve. Om helderheid hierover te krijgen zouden we alle 
gehechtheid aan het samsara moeten doorsnijden en onze geest 
eenvoudiger maken. Onze gedachten kunnen ons naar allerlei 
pijn brengen, maar omdat wijzelf verantwoordelijk zijn voor onze 
geest, kunnen we ons innerlijk transformeren door besluiten om 
gelukkig te zijn. Als we loslaten en het onderricht integreren in 
het dagelijks leven, splitsen we onszelf niet meer. 


Stabilising our Minds in the Dharma TAP 184 

Parijs, 6 september 1998 

Een Tibetaans woord voor Boeddhistische logica is tsema: iets wat 
waar is en wat door logica wordt ontdekt. Analyseren is bij ons 
het doel van de logica in plaats van het middel om de waarheid te 
ontdekken. We krijgen dan een zelfzuchtige focus op onze eigen 
problemen en ons eigen geluk. Als we deze soort analyseren 
stoppen en besluitvaardig worden kunnen we de zekerheid en 
eenvoud vinden die we ontberen. Herinneren is de sleutel tot het 
opgeven van onze vaste patronen. De stem van de Dharma is de 
stem van het gezonde verstand, die stem herinneren is ons 
afkeren van verwarring en naar de bron van helderheid. 


Transforming Dying TAP190 

Montreal, 14 september 1998 - Rigpalink november 1998 

Als we oprecht de stervenden willen helpen, moeten we beginnen 
met werken aan onszelf. Als we door meditatie ruimte in onze 
gedachten en emoties brengen, komt er ook ruimte voor onze 
ware natuur om zich te manifesteren. Door de beoefening van 


Tonglen transformeren we ons eigen lijden en uiteindelijk 
omarmen we het lijden van anderen. Op het moment van 
overlijden lost het ego op, er is dan een opening, die echter zo 
subtiel is dat we hem snel kunnen missen, waarop we de natuur 
van de geest kunnen herkennen. Alle beoefening tijdens ons leven 
heeft tot doel de natuur van de geest te zien op het moment van 
overlijden. Deze beoefening inspireert ook de manier waarop we 
voor de stervenden zorgen. Als we in kontakt met de natuur van 
de geest zijn, creeeren we een sfeer waarin de ander kan sterven 
in liefde in plaats van in verwarring. 


Transforming Delusion into Wisdom TAP195 

Stuttgart, 23 september 1998 - Rigpalink december 1998 

Als we ten prooi vallen aan onze emoties en aan allerlei invloeden, 
verliezen we ons vertrouwen. Daarom moeten we iets hebben 
waaraan we ons kunnen vasthouden. We hebben onze practice, 
maar zodra we die beeindigen vergeten we die snel. De sleutel is 
het onderricht te herinneren, op elk moment. Als we verloren zijn 
in onze verwarring, en we een paar woorden van het onderricht 
kunnen herinneren, kan verwarring in een paar seconden 
verdwijnen. Als we zo steeds weer terugkeren naar onze 
fundamentele goedheid, dan worden gaandeweg de sporen van 
ons lijden weggewassen. Meditatie is een methode om ons naar 
onze wijsheidsgeest te leiden. Als we die vinden bestaat misleiding 
niet meer. 


Putting Delusion to Death TAP193 

Zurich, 24 september 1998 

In de moderne wereld is mentaal lijden de belangrijkste vorm van 
lijden, het resultaat van onze (zelf)misleidende relatie met de 
werkelijkheid. De manier om deze misleiding op te lossen is met 
de geest te werken en deze te begrijpen door middel van 
analytische reflectie en meditatie. Hierdoor kunnen deze ons niet 
langer bedriegen. 

Door meditatie komen we in aanraking met onze ware natuur. 

De ‘Boeddhistisch therapeutische’ benadering is eerst het 
versterken van je positieve kanten. Als we ons eigen hart weten te 
genezen, 

worden we echt onafhankelijk. 


Dissolving the Web of Delusion TAP191 

Amsterdam, 29 september 1998 

Het absolute wordt benaderd door het onderricht of door 
meditatie, het relatieve door vaardig handelen. Als je de 
wijsheidsgeest ervaart, kan dat een algehele transformatie 
bewerkstelligen. Je gewone geest valt weg en de grote openheid 
van je geest toont zich. Dit kun je ook bereiken door middel van 
analyse van onze emoties en projecties. Wij grijpen naar onze 
projecties en beschouwen die als echt. Wij beslissen van moment 
tot moment tussen verlichting en verwarring. Meditatie 
ontwikkelt zich in de Shamatha methode door het volgen van de 
adem om dan, als de geest zich thuisvoelt, op te lossen in de 
aanwezigheid van de Vipassana. We kunnen zelfs voorbij het 
object van meditatie gaan en verkeren in de vrede van openheid. 


Becoming Real TAP194 

Toulouse, 1 oktober 1998 

Wat is misleiding? Het is het proces waarbij we naar illusoire 
waamemingen grijpen, en daarbij geloven dat deze echt zijn. De 
projecties van onze geest creeeren een wereld die ons als realiteit 
voorkomt. We worden zo door de kracht van onze eigen 
projecties overweldigd dat we ons niet realiseren dat de bron 
hiervan niets anders is dan onze eigen geest. Als wij onze geest 
begrijpen, komen we in aanraking met onze ware natuur. Dan lost 
misleiding vanzelf op. Dan worden we gelukkig in elke situatie, 
voorbij onze complexen en vrij van onzekerheid. 

Rinpoche zegt over deze teaching dat hij laat zien ‘this state of 
freedom, this state of ease, this state of mind where we really find 
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ourselves’. 
UNIEK AANBOD 


ZAM gaat zich bij het verspreiden van het onderricht van 
Sogyal Rinpoche door middel van audio- en videocassettes dit 
jaar op een groter publiek richten dan tot nu toe het geval is. 
Om dit financieel mogelijk te maken, wordt er een speciale 
eenmalige uitgave van een set van drie video’s uitgebracht die 
enkele recente teachings van Rinpoche zullen bevatten. 

Er worden slechts 1000 exemplaren uitgebracht. Sogyal 
Rinpoche zal persoonlijk iets aan de video's toevoegen als blijk 
van zijn dankbaarheid voor uw steun aan dit initiatief. 

De set kost 1250 Franse francs, f 419,50. 

Als u de set wilt bestellen kan dat rechtstreeks bij ZAM in 
Frankrijk. Vermeld uw naam en adres, het videosysteem dat u 
heeft en maak de benodigde hoeveelheid Francs over door 
middel van credit card of Eurocheque. 


Bestellen bij: 

ZAM, 1 Rue de Soulondre, 34700 Lodeve, Frankrijk 
Tel 00 33 (0) 467884632 Fax 00 33 (0) 467884631 
E-mail: ZAMorder@hotpop.com 


bestelformulier ------------------------------------------ 3 


Voorletters / Naam 
Straat / Huisnummer 


Postcode / Woonplaats 


Stuur mij de onderstaande artikelen toe. 


aantal artikel 
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Telefoon 


Ik ontvang een acceptgiro en heb het recht om de artikelen binnen zeven werkdagen retour te zenden. 





1073 TW AMSTERDAM 


Er zijn eind februari 1999 twee CD’S verschenen. 

De Vajra Guru mantra, gezongen door 

Chagdud Tulku Rinpoche. 

Aanbevolen voor studenten vanaf de Introductiecursus 
en hoger. 


Dudjom Tersar Ngondro, Sogyal Rinpoche 
met de Rigpa Sangha. 

Aanbevolen voor studenten vanaf Stroom 2. 
De cd’s kosten f 26,50 per stuk. 


Er zijn prachtige beelden in de winkel. Chenrezig, Manjushri, 
Amitayus, de Groene en de Witte Tara. De beelden zijn met de 
hand gemaakt van koper, met bladgoud en blauw beschilderd, 
14 cm hoog. 

f 600,- per stuk. 


Enkele artikelen in de winkel zijn afgeprijsd ZAM gaat een 
aantal artikelen geheel vernieuwen. Dat betekent dat we de 
volgende artikelen goedkoper aanbieden, zolang de voorraad 
strekt. 


MALAMARKERS 

Lotus en eeuwige knoop: zilver van f 21,50 voor f 10,- 
goud van f 24,50 voor f 12,50 

MALATELLERS 


Gemaakt van rode koordjes, met tien kraaltjes waarmee je de 
stand van je mantratellingen kunt bijhouden.. Aan de ene teller 
hangt een kleine vajra, aan de andere een kleine bel. 
Verkrijgbaar in: zilver van f 35,- voor f 22,50 

goud van f 40,- voor f 25,- 

goudkleurig van f 32,50 voor f 17,50 


MALA'S 

Sandelhout donker en licht: groot - van f 42,50 voor f 30,- 
middel - van f 40 voor f 28,50 
klein - van f 38,50 voor f 25,- 


Boddhizaad - van f 57,50 voor f 47,50 
Lotuszaad groot - van f 57,50 voor f 47,50 

klein - van f 45 voor f 35,- 
MEDITATIESHAWLS 


Heldere kleuren rode, gele en blauwe grote shawls van 
handgeweven ruwe zijde. 
Van f 90,- voor f 50,- 





Bestelvoorwaarden: 

- Binnen vier weken na ontvangst van het 

bestelformulier wordt de bestelling geleverd. 

- Een artikel dat niet bevalt kan binnen 1 week 

teruggestuurd worden. Vergeet dan niet de 
retourzending voldoende te frankeren. 

- De verzendkosten worden per bestelling 

berekend en worden bij het totaalbedrag 

opgeteld. 

- Bij de bestelling zit een acceptgiro die je 

binnen twee weken dient te voldoen. 

- De artikelen kunnen onder deze voorwaarden 

besteld worden totdat de nieuwe catalogus van 

Zam Retail Holland verschijnt. 
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En is dat door acupunctuur gekomen? 


KL: Nou dat was het begin. En toen ben ik zelf verder 
gegaan met Bachbloesems. Bachbloesems is voor mij 
een enorme opening geweest. Ik had ook het gevoel 
dat ik heel veel geblokkeerde emoties had om het 
maar simpel samen te vatten, waarmee ik geen contact 
had. Eigenlijk heb ik die daardoor leren herkennen. 
Dat was een hele goede ingang erbij. In die tijd 
werden mijn zenuwen en mijn hele systeem veel en 
veel rustiger, en kreeg ik een soort stabiliteit. En vanaf 
dat moment heb ik eigenlijk continu het gevoel gehad 
van “ continuous awareness’. Ook al ging alles mis dan 
was er iets dat... ik hoefde er geen beoefening meer 
voor te doen. Toen ben ik ook gestopt met beoefening 
doen eigenlijk. Want al dat beoefenen dat ik deed, had 
een stukje ‘moeten’ in zich en dan was ik die 
‘awareness’ kwijt. Dus als ik maar niks deed en 
gewoon ontspande en ik zei zo nu en dan een beetje 
mantra’s en ik zat in de groepsbeoefeningen, dan ging 
die ‘awareness’ continu door. Dat was 
fantastisch. Het was net zo’n stroom die 
mij deed en ik deed gewoon de 
gewone dingen, maar geen 
beoefening. Het heeft me echter 
wel een jaar gekost om de 
beoefening echt los te laten, want 
ik mocht natuurlijk niet van 
mezelf. 








Hoe is dat nu, nu je terug bent? 
Is die ‘continuous awareness’ nog 
steeds op de achtergrond in alles wat je 
doet? 

KL: Ja, maar niet meer zo sterk. Toen was dat een 
heel duidelijk verschil. Het was toen ook duidelijk 
voelbaar. Het was een soort van stroom van boven 
mijn hoofd die naar beneden kwam zetten, die 
gewoon alles, alles onder controle houdt, er kon 
gewoon niks fout. Je kon iets fout doen, maar je 
merkte gewoon: dat heeft geen invloed, het bleef 
gewoon goed. Dus dat was wel een hele grote ingang. 


Hoe blijf je jezelf nog inspireren, als je je zo 
slecht voelt? 

KL: Oh, maar om de een of andere reden heb ik dat 
soort inspiratie nooit nodig gehad. Ik heb nooit moeite 
gehad om beoefening te doen. Ik wilde altijd meer 
doen dan dat ik kon. Ik had altijd zo’n gevoel van: het 
gewone leven is de moeite eigenlijk niet waard om 
mee door te gaan. Het is veel te zwaar, veel te moeilijk. 
Dus dit was gewoon een plezier, ook al was het 
moeilijk, toch was het plezier. Ik had er toch veel meer 
vertrouwen in dan gewoon maar domweg door te 
gaan met werken. Ik had voor die tijd niet het gevoel 
dat ik iets van mijn leven kon maken, een goede 
richting eraan kon geven, noch een dharma richting 
noch een niet-dharma richting. En ik had het gevoel 
dat ik met beoefening niks te verliezen had, ook al had 
het nadelen, zoals ik net vertelde. Het was een risico, 
dat ik gewoon moest nemen. Dat was heel simpel. 


Rigpa Nieuwsbrief 


Zou je iedereen aanraden op retraite te gaan, 
want wat jij heb doorgemaakt, daar moet je toch 
heel sterk voor zijn om dat te ‘overleven’? 


KL: Nou, ja zoals de retraite nu in Dzogchen Beara is, 
durf ik wel iedereen aan te raden om daarheen te 
gaan. De struktuur en de hele opzet zoals dat nu is die 
is zo helpend en beschermend en zo ‘supporting’, daar 
zou ik mijn kinderen zo naar toe sturen bij wijze van 
spreken. En bovendien wordt er in Rigpa altijd een 
divinatie gedaan voor de retraites. Maar de meeste 
mensen komen er toch wel, ook al zijn ze zich niet zo 
bewust waardoor, door een hele speciale reden of ze 
zijn er echt naar toe gegroeid, of er gebeurt iets in hun 
leven. Het gebeurt niet zomaar. 

Dodrupchen Rinpoche had op een gegeven 
moment te veel aanvragen voor divinaties. Wij kregen 
maar steeds geen antwoord voor de mensen die een 
jaar wilden blijven of ze mochten blijven ja dan wel 
nee. Dat is een Rigpa-eis. En hij faxte gewoon terug 
van: iedereen die goede motivatie heeft en die 
beoefening wil doen, die kan retraite 
doen. Daar heb je geen ‘mo’ voor 
nodig. Zoiets heb ik ook altijd 

gevoeld en ik heb dus ook nooit 
moeilijkheden met ‘mo’s’ gehad, 
ze waren altijd goed. Maar er zijn 
jaren geweest dat er heel wat 
~ mensen afvielen, meer dan de helft 
werd ‘uitgemood’. Er is een 
behoorlijke selectie, en er zijn ook vrij 
veel mensen die willen en die dan in het 
half jaar daarvoor afhaken om hele kleine 
redenen, die verschrikkelijk belangrijk lijken. Dus als 
het verlangen in jou niet sterk genoeg is, dan laat je 
elke kleine reden een afleiding zijn. Die wordt dan 
heel groot en dan ga je niet of je vindt ineens dat je niet 
genoeg geld hebt. Terwijl er toch veel mensen geweest 
zijn die daar zonder geld geweest zijn en die het 
allemaal op donaties gedaan hebben. Als je het echt 
wil dan lukt dat op de een of andere manier. 


Ik weet niet hoe jouw situatie was toen je 
begon, maar is celibatair leven een ‘must’? 

KL: Nou, ik zat er in de trein hierheen aan te denken, 
en als je me zou vragen wat heeft je het meest 
geholpen in al die jaren, dan zou ik zeggen de twee 
relaties die ik in retraite had. Die zijn de grootste 
momenten van vooruitgang geweest. Ik wil zeker niet 
zeggen dat dat voor iedereen zo zou zijn, maar 
speciaal voor mij bleek dat dus precies het stukje te 
zijn wat ik miste, een soort emotionele stimulans. En 
een soort van nog intiemere situatie waarbij je dus kan 
delen. Dus dat waren voor mij de grote ‘openers’. 
Maar ik moet er wel bij zeggen dat ik met vrijen heel 
voorzichtig was, aangezien ik in die tijd heel gevoelig 
was. Na vrijen had ik zeker de eerstkomende 
anderhalve dag geen ‘mind’ meer. Dat strafte zich 
onmiddelijk af. Dat was fysiek en mentaal op alle 
niveaus heel erg merkbaar. De protectie was gelijk 
weg. Dat is geen fabeltje. 
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Had jij jezelf voor je in retraite ging een doel 
gesteld? Dit wil ik doen of bereiken? 

KL: Ik heb nooit het gevoel gehad van: ik moet dingen 
volbrengen, maar altijd van: ik wil veranderen. Voor 
mij is de beoefening altijd secundair geweest en ik 
maak ook nooit zoveel onderscheid tussen wat voor 
soort beoefeningen ik doe. Als ze op dat moment maar 
op een of andere manier resoneren of helpen. Dus het 
onderwerp was: mezelf. 


Ben je veranderd? 
KL: Ja, heel erg, denk ik. De allermoeilijkste zaken die 
er toen waren die ik wilde veranderen, die zijn er nog 
steeds. Die zijn nog steeds in potentie aanwezig en die 
komen ook in bepaalde situaties nog steeds op. Maar 
de heleboel en de omgeving erom heen is zoveel 
lichter geworden, dat het veel meer plezier is om 
ermee te leven. En dat is voor mij de grootste maatstaf 
eigenlijk. Ik heb het gevoel dat toen ik in retraite ging, 
ik niet zoveel capaciteit had om te genieten van 
dingen. En dat is nog steeds groeiende. En dat is nu 
mijn maatstaf. Niet meer om de dingen te 
veranderen, want ik zie dat dat eigenlijk niet 

direct hetzelfde is. Dat andere is, zeg G 
maar, de echte ‘benefit’. Tegelijkertijd - 
worden de gewoontepatronen lichter y 
en het resultaat is dat je gewoon 
gelukkiger bent en lichter. 





Ik neem aan dat je hier in 
Nederland meer met de dingen 

van alle dag in aanraking komt 
dan in Dzogchen Bearra. Hoe 

kijk je nu tegen dat gewone leven 
aan, want je bent weggegaan met te 
zeggen: nou dat leven was me veel te 
zwaar en je bent wel gek als je je ermee 
bezig houdt? 

KL: Nee, zo bedoelde ik dat toen niet. Ik bedoelde, er 
is zo weinig ruimte om aan de vooruitgang te werken. 
Een klein veranderingetje duurt misschien twee of 
drie jaar, terwijl in retraite zit er een merkbare 
progressie in. Het is niet zo dat het leven niks is. 

Maar dit jaar ben ik eigenlijk nog op een soort 
semi-retraite. 

Ik doe wat kleine dingetjes, als een instrukteurs- 
cursus en de cursus in Utrecht, en ik heb een relatie 
met Mieke, en verder doe ik niks. Dus dit jaar is 
noodgedwongen door de situatie - maar het is niet 
noodgedwongen met een sjacherijnig gezicht -, een 
soort integratie en ik voel me ontzettend dankbaar dat 
ik het heel langzaam kan doen. Elke keer een dingetje 
binnen halen en dan ben je weer thuis en dan merk je 
wat dat doet. 

Aan de ene kant geeft kontakt met het dagelijks 
leven me heel veel inspiratie, maar dan thuis gaat mijn 
energie ermee aan de slag en dan blijft het malen. 
Terwijl het in die stilte wel saai is, omdat er zo weinig 
is, maar dat heeft een soort rust. Dat is ook een 
bescherming, een stimulans. Ja, dat heeft ook iets 
byzonders. 








Hoe zie jij integratie voor jou in de zin van een 
combinatie tussen beoefening en dagelijks 
leven? Zie je jezelf meedoen aan de ‘practising 
sangha’? 

KL: Daar heb ik wel erg veel zin in, maar ik ben daar 
ook heel ambivalent in. Het ene moment ben ik heel 
erg enthousiast en het andere moment denk ik van 
nou, ik kan bij Rinus nog een half jaartje doorgaan in 
de caravan” en dan kan ik heel moeilijk kiezen. Ik kies 
dan uiteindelijk altijd maar voor ‘me terug trekken’, 
want dan denk ik: “de rest kan ik altijd nog doen.” Dat 
komt vanzelf wel weer. Daar hoef je niks voor te doen, 
want ik merk gewoon dat het leven heel hard trekt. En 
als je niks doet, kom je er vanzelf in terecht. 

Ik begin nu ook wel weer het gevoel te krijgen dat 
ik wat meer wil doen, maar ik laat het echt zo 
geleidelijk groeien dat ik niet afknap. Ik wil het leven 
beetje bij beetje toelaten, zodat ik het kan binnenhalen 
binnen de beoefening. Dat is mijn idee van integratie: 
dat ik alles binnen de beoefening wil halen. Terwijl ik 
altijd het gevoel heb, als ik met mensen praat, dat ze 

zeggen van:’ik wil wat beoefening hebben om me 

te helpen in het dagelijkse leven. Maar voor 
_ mij voelt dat dus precies andersom, want 
anders werkt het niet. 


Werkt het überhaupt niet 
andersom of alleen niet voor 
| Ve mensen die heel veel 
| beoefening hebben gedaan, 
zoals jij en Eric? 
KL: Ik heb het gevoel dat het 
gewoon een ander niveau is. Maar 


ik bedoel niet op een beter of slechter 
niveau. Ik merk gewoon dat ik mensen in 

het dagelijks leven tegenkom die van nature 
kwaliteiten hebben waar ik met al die beoefening nog 
niet aan begonnen ben. Dus in die zin bedoel ik geen 
niveauverschil, maar wel een soort van stabiliteit van 
de ‘mind’. 

Ik merk gewoon dat als ik begin door te draaien 
dan ga ik weer terug, dan ga ik weer wat opbouwen. 
Dan ga ik niet proberen ermee om te gaan. Vroeger 
probeerde ik dat nog wel, dan dacht ik: “hier moet ik 
mee kunnen omgaan”, maar dat kan ik niet. Het 
gebeurt soms, maar het is niet de manier van werken, 
het werkt niet. En ik geloof voor de meeste mensen 
niet. 


2 dat is natuurlijk eng om te zeggen.En 


Maar het is gewoon:waar wil je naartoe? 

Maar dat is toch eigenlijk ook een manier van 
mee omgaan? Er is toch niet één manier om met 
de dingen om te gaan? 

KL: Nee, ik zie echt mensen die het veel beter doen. 
Dat vind ik heel opvallend in retraites. Daar zie je 
gewoon twee soorten mensen. Je hebt mensen die 
bloeien op in een retraite na verloop van tijd en er zijn 
mensen die worden alleen maar minder en minder, 
maar zo gauw de deur opengaat, beginnen ze te 
bloeien. Dat is net of dan de ‘merit’ vrijkomt. De 
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ourselves’. 
UNIEK AANBOD 


ZAM gaat zich bij het verspreiden van het onderricht van 
Sogyal Rinpoche door middel van audio- en videocassettes dit 
jaar op een groter publiek richten dan tot nu toe het geval is. 
Om dit financieel mogelijk te maken, wordt er een speciale 
eenmalige uitgave van een set van drie video’s uitgebracht die 
enkele recente teachings van Rinpoche zullen bevatten. 

Er worden slechts 1000 exemplaren uitgebracht. Sogyal 
Rinpoche zal persoonlijk iets aan de video's toevoegen als blijk 
van zijn dankbaarheid voor uw steun aan dit initiatief. 

De set kost 1250 Franse francs, f 419,50. 

Als u de set wilt bestellen kan dat rechtstreeks bij ZAM in 
Frankrijk. Vermeld uw naam en adres, het videosysteem dat u 
heeft en maak de benodigde hoeveelheid Francs over door 
middel van credit card of Eurocheque. 


Bestellen bij: 

ZAM, 1 Rue de Soulondre, 34700 Lodeve, Frankrijk 
Tel 00 33 (0) 467884632 Fax 00 33 (0) 467884631 
E-mail: ZAMorder@hotpop.com 


bestelformulier ------------------------------------------ 3 


Voorletters / Naam 
Straat / Huisnummer 


Postcode / Woonplaats 


Stuur mij de onderstaande artikelen toe. 


aantal artikel 
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Telefoon 


Ik ontvang een acceptgiro en heb het recht om de artikelen binnen zeven werkdagen retour te zenden. 





1073 TW AMSTERDAM 


Er zijn eind februari 1999 twee CD’S verschenen. 

De Vajra Guru mantra, gezongen door 

Chagdud Tulku Rinpoche. 

Aanbevolen voor studenten vanaf de Introductiecursus 
en hoger. 


Dudjom Tersar Ngondro, Sogyal Rinpoche 
met de Rigpa Sangha. 

Aanbevolen voor studenten vanaf Stroom 2. 
De cd’s kosten f 26,50 per stuk. 


Er zijn prachtige beelden in de winkel. Chenrezig, Manjushri, 
Amitayus, de Groene en de Witte Tara. De beelden zijn met de 
hand gemaakt van koper, met bladgoud en blauw beschilderd, 
14 cm hoog. 

f 600,- per stuk. 


Enkele artikelen in de winkel zijn afgeprijsd ZAM gaat een 
aantal artikelen geheel vernieuwen. Dat betekent dat we de 
volgende artikelen goedkoper aanbieden, zolang de voorraad 
strekt. 


MALAMARKERS 

Lotus en eeuwige knoop: zilver van f 21,50 voor f 10,- 
goud van f 24,50 voor f 12,50 

MALATELLERS 


Gemaakt van rode koordjes, met tien kraaltjes waarmee je de 
stand van je mantratellingen kunt bijhouden.. Aan de ene teller 
hangt een kleine vajra, aan de andere een kleine bel. 
Verkrijgbaar in: zilver van f 35,- voor f 22,50 

goud van f 40,- voor f 25,- 

goudkleurig van f 32,50 voor f 17,50 


MALA'S 

Sandelhout donker en licht: groot - van f 42,50 voor f 30,- 
middel - van f 40 voor f 28,50 
klein - van f 38,50 voor f 25,- 


Boddhizaad - van f 57,50 voor f 47,50 
Lotuszaad groot - van f 57,50 voor f 47,50 

klein - van f 45 voor f 35,- 
MEDITATIESHAWLS 


Heldere kleuren rode, gele en blauwe grote shawls van 
handgeweven ruwe zijde. 
Van f 90,- voor f 50,- 





Bestelvoorwaarden: 

- Binnen vier weken na ontvangst van het 

bestelformulier wordt de bestelling geleverd. 

- Een artikel dat niet bevalt kan binnen 1 week 

teruggestuurd worden. Vergeet dan niet de 
retourzending voldoende te frankeren. 

- De verzendkosten worden per bestelling 

berekend en worden bij het totaalbedrag 

opgeteld. 

- Bij de bestelling zit een acceptgiro die je 

binnen twee weken dient te voldoen. 

- De artikelen kunnen onder deze voorwaarden 

besteld worden totdat de nieuwe catalogus van 

Zam Retail Holland verschijnt. 
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Een verslag van tussen-Stroomse activiteiten 


door Henk Heerink. 


Het is begin Oktober 1998. De laatste les van Stroom 2. 
Vanwege veranderingen in de opzet van de Stromen 
zal Stroom 3 pas in Januari 1999 weer van start gaan. 
Uit ons evaluatiegesprek blijkt dat velen zo’n groot gat 
in het samenkomen en samen beoefenen erg jammer 
vinden. Bovendien zijn anderen, waaronder ik, er ook 
nog niet zeker van of we de sprong naar Stroom 3 
zullen wagen. Zijn we er klaar voor, hebben (of liever: 
nemen) we de tijd voor de intensievere 
voorbereidingen en kunnen we wel presenteren? Het 
idee wordt geopperd om als Rigpa-groep in de 
tussenliggende periode door te gaan met beoefening 
van de Ngöndro en de bestudering van de Kunzang 
Lama’i Shelung van Patrul Rinpoche. Iedereen is 
enthousiast: we ‘stromen’ gewoon het jaar uit en het is 
meteen een goede voorbereiding op Stroom 3. Dus: 
plaats en data worden vastgesteld, onderwerpen 
geselecteerd en taken verdeeld. 

Ieder zal om de beurt de beoefening leiden en mag 
dan zijn/haar accenten leggen. Het zal een leerzaam 
proces blijken te zijn. Soms is het een worsteling om 
mee te gaan in de wijze van beoefening van de één, 
terwijl je zelf toch zo graag ziet dat ..... etc. Is de 
Sangha dan toch een verzameling ego’s? Discussies 
volgen dan, maar altijd is er de bereidheid van elkaar 
te leren en elkaar te respecteren. We delen in elkaars 
manier van beoefenen (meestal met een tape) en 
manier van inspiratie opdoen en ervaren dat vaak als 
zeer verrijkend. Over één ding zijn we het altijd eens: 
er is vrijwel altijd te weinig tijd over voor beoefening. 
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You see, it’s all about 
working with your mind... 


You can be happy regardless 
of the outer circumstances! 


We zullen 
doorgaan... 


Zoals gewoonlijk begint de avond na even ‘zitten’ 
met de presentatie van één van ons. Uit de rijkdom 
van elk onderwerp leren we tijdens de voorbereiding 
ook de kunst van het weglaten en ieder legt zijn/haar 
accent, gebaseerd op eigen ervaringen. Zo’n 
kwetsbare opstelling leidt vaak tot verfrissende 
inzichten bij anderen en spoort aan om door te gaan. 
Telkens weer komt naar voren dat, hoe goed en 
inspirerend een inleiding voor de anderen ook is 
geweest, je er zèlf toch het meest aan gehad hebt, 
omdat je je zo in de stof verdiept hebt en er dagenlang 
mee bezig bent geweest. Een grappige bijkomstigheid 
is ook dat bij menigeen de aanvankelijke huiver om te 
presenteren (doe ik het wel goed en ga ik niet af?) 
ongegrond blijkt te zijn. We zitten er immers niet om 
de ander af te kraken. Een warme omgeving brengt je 
ertoe jezelf te geven en de ander te stimuleren. Zelfs 
de poes voelde dit aan, door tijdens al die avonden al 
kopjes gevend tussen ons door te scharrelen. 

Ondanks het vrijblijvender karakter van deze 
avonden dan een Stroom en ondanks de andere 
drukke bezigheden hebben we slechts zelden verstek 
laten gaan. Wel een teken dat ons besluit om door te 
gaan voorzag in een behoefte, die we allen voelden. Er 
is al voorgesteld om staks als Stroom 3 is begonnen en 
we éénmaal per maand bij elkaar komen, toch nog 
regelmatig zo’n avond te houden. We gaan zeker door: 
in een Stroom of anderzins. 


It’s so inspiring 
to know that. 









Not THESE outer 
circumstances! 


RETRAITES 


Tsok in het 
Dzogchen in India 


Terwijl de Rigpa 1998 zommerretraite haar einde 
naderde, begon het Dzogchen klooster met haar 
jaarlijkse 100.000 Tsok. Deze staat ook bekend als 
Gana Cakra Puja. Tsok is een grootse daad van 
vrijgevigheid, waarbij een groot feest wordt 
geofferd. Het is een van de krachtigste manieren 
om verdienste en wijsheid te accumuleren en tevens 
een manier van purificatie — er wordt van gezegd 
dat het een uiterst vaardig middel is voor het 
verwijderen van obstakels en het opwekken van 
positieve omstandigheden. Yeshe Tsogyal zei “Door 
Tsok te beoefenen sluit men de deur naar een lage 
hergeboorte”. 


In het Dzogchen klooster begonnen de 
voorbereidingen dagen van te voren met de bereiding 
van gigantische torma’s (speciaal vormgegeven 
voedsel offerandes), versiersels, schoonmaken, 
boodschappen doen en het voorbereiden van de altaars 
en de tempel. Plaatselijke dorpsbewoners hielpen ook 
mee en bouwden een keukentent voor het bedienen 
van alle beoefenaars en werkers. Anderen kookten de 
kapsé — een traditioneel gefrituurde koek, gemaakt van 
deeg en gebruikt als deel van de voedselofferandes. 
Elke dag werd hiervan een grote hoeveelheid 
gebakken en in de avond samen met het fruit, gebak, 
noten en ander heerlijk voedsel in de tempel mooi 
opgemaakt als offerandes voor de volgende dag. 

De Tsok duurde vijf dagen en dit jaar was bijzonder 
speciaal, omdat Dzogchen Rinpoche in de gelegenheid 
was de Tsok de hele periode te leiden. In vorige jaren 
was dit niet mogelijk geweest door zijn grote 
hoeveelheid werk. Rinpoche is erg verheugd dat de 
staf nu meer verantwoordelijkheid neemt, zodat hij 
deze activiteiten niet meer hoeft uit te voeren. 

Elke dag begonnen de gebeden om zeven uur “s 
ochtends met het aanroepen van Guru Rinpoche en de 
lineage-leraren, gevolgd door een korte pauze om half 
acht voor het ontbijt. Iedereen genoot van de 
maaltijden samen in de Tempel na uren van chanting, 
trompetten, hoorns en een bijna constante dreun van 
de trom. De stilte werd alleen verbroken door 
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Elke dag begonnen de gebeden om zeven uur $ 


ochtends met het aanroepen van Guru 
Rinpoche en de lineage-leraren 


VANZINZINUINAINZ SINAN ZING MINN, 


YY 
hongerige monniken die van hun soep of thee 
slurpten. 

De Tsok zelf was die van Köonchok Chidu, een 
terma of ‘treasure teaching’ van Guru Rinpoche die 
door Rigdzin Jatsön Nyingpo is onthuld. Vlak na de 
lunch bereikt de beoefening het belangrijkste gebed 
van offerande. Dit wordt herhaaldelijk luid gechant in 
de supersnelle, traditionele Dzogchenstijl. Dit jaar was 
het totaal aantal gebeden door de 90 aanwezigen in vijf 
dagen 150.000. 

De laatste dag viel samen met een Guru Rinpoche 
dag (de tiende dag van de Tibetaanse maand). Op dit 
spiritueel gunstige moment verleende Dzogchen 
Rinpoche een lang-leven-empowerment van Könchok 
Chidu aan iedereen die aanwezig was en een groot 
aantal bewoners van de plaatselijke gemeenschap. 

De jaarlijkse Tsok is opgedragen aan het zuiveren 
van obstakels en het opwekken van positieve 
omstandigheden in het werk van het Dzogchen 
klooster en Rigpa wereldwijd. Traditioneel worden 
deze beoefeningen gesponsord en de Tsok van dit jaar 
was ook gewijd aan leven en werk van de sponsoren 
Jeremy en Sabah uit Frankrijk. 
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impressies in de trein van Kirchheim naar Nederland 


Tijdens onze terugreis, nog vol van de retraite 
maar ook wat moe, vroeg ik aan mijn reisgenoten 
wat ervaringen of indrukken op te schrijven of te 


vertellen. 


Laat ik beginnen met mezelf. Wat heb ik meegenomen 
van deze retraite? De sleutelzin voor mij is: Het 
belang van de Dharma is een gevoel van welzijn in het 
dagelijks leven en in de beoefening. En deze twee 
beinvloeden elkaar wederzijds. Maar hoe bereik je 
dat? Rinpoche gaf hiervoor ontelbare adviezen: Hoe 
om te gaan met woede, geduld, concepten, oordelen, 
depressies, en op watvoor manier we alle fragmenten 
van ons zijn kunnen samenvoegen tot een geheel: “to 
become whole”. Stabiel te zijn in onze beoefening. Dit 
te integreren in ons dagelijks leven en als we afgeleid 
worden door onze emoties ons daarvan bewust te zijn 
door tegen onszelf te zeggen: “Don’t go there”. Voor 
mij heel toepasselijk omdat ik in deze retraite voor de 
verrassing kwam te staan een studiegroep te 
begeleiden. Veel emoties kwamen hierbij naar boven: 
angst, een gevoel van onvermogen, stress. Dankzij de 
geweldige groep was dit ook een heel bijzondere 
ervaring waarvan ik veel geleerd heb. 


J. (studente uit de introductiecursus): 

Tijdens deze retraite vielen voor mij tijdens een 
beoefening ineens alle teachings die Rinpoche 
gegeven heeft op zijn plek. Ik realiseerde me dat je 
thuis heel lang op je kussen kunt zitten maar dat het 
eigenlijk pas echt gaat leven tijdens een retraite. Er is 
een hoop voor mij veranderd doordat ik nu een heel 
stabiel pad heb gevonden. Dank je wel, Rinpoche. 


M. (heeft het Tibetaanse Boek van Leven 

en Sterven gelezen): 

Naar Kirchheim vertrokken vanuit een gevoel van 
leegheid, nutteloosheid en hopeloosheid, met een 
ongelofelijke behoefte aan invulling hiervan. Nu in de 
trein met het ploegje van vijf, een tevreden, vol en 
rustig gemoed. Ik voel me geheeld en begrepen, en 
een groot gewicht is van me afgevallen. De teachings 
zijn soms zwaar en duren lang. Het zitten levert pijn 
op in mijn benen, enkels en rug, de eerste drie dagen. 
De helft van de teachings gaat aan mij voorbij. En dan 
na een paar dagen doordrenkt van liefde en aandacht 
komt er als een scheut van pijn en geluk tegelijk, de 
overgave, devotie. Het voelt als een implosie. De 
weerstand breekt. Het denken vervaagt en 


geconcentreerd volg ik de teachings. Ik heb nog nooit 
zoveel geleerd in zo’n korte tijd. 


M (studente stroom 2): 

Wat ik weer ontdekt heb deze retraite is dat er eigenlijk 
niets is om me zorgen over te maken. Dat ik werkelijk 
de Boeddhanatuur heb en in wezen goed ben. 

Het was heerlijk om te voelen hoeveel Rinpoche 
om ons geeft; werkelijke zorg, doorsnijdend, scherp 
soms. Een bad van liefde. En dat die liefde van alle 
Boeddhas’s altijd om ons heen is, beschikbaar is. 

Rinpoche zei: Zelfs als je het hele universum zou 
afzoeken naar iemand die jouw liefde meer waard is 
dan jezelf, je zou hem niet vinden! 

Rinpoche heeft met ons gezeten. Heel lang, heel 
krachtig. Ik neem het met me mee en hoop “to 
remember”. 


P. (studente stroom 2) M en D: 

Een gesprek over het woord retraite: 

M: Je noemt het een retraite maar eigenlijk is het geen 
retraite, zei Rinpoche de laatste dag. 

P: Geen retraite maar een onslaught (een aanslag). 

D: Waarom een ‘onslaught’? 

P: Bij het begrip retraite stel je je voor dat je alleen in 
de bossen bent, in de natuur (dat heeft Rinpoche ook 
aangeraden om te doen). Deze retraite was het wel 
wat anders. Hier zaten we met een meute van zeven 
honderd man van allerlei nationaliteiten, het switchen 
in verschillende talen, lichamelijk ongemak, of 
iemand zit op je knie, vooral tijdens de Tsok. Ook 
vanbinnen word je geraakt en is er grote turbulentie. 
Emoties en oude pijn worden opgerakeld, emotioneel 
worden er allemaal deurtjes opengemaakt. Rinpoche 
‘presses our buttons’. Ik zie dit als deel van de 
beoefening, in deze irritaties kom je jezelf 
voortdurend tegen. 

D: Het waardevolle van deze retraite is dat 
Rinpoche ons zoveel mogelijkheden heeft aangereikt 
om mee te werken. 

P: Het mooie is dat dit gebeurt doordat er zo’n 
grote warmte vrijkomt tijdens de teachings en 
bijvoorbeeld de tonglenpractice (o.a. door Tom geleid 
en door Rinpoche TOM-lengpractice genoemd). 

M: De emoties die opkwamen hadden minder 
impact dan in het dagelijks leven. Ik kon ze weer 
makkelijk loslaten. | 

Om tien uur kwamen we aan op het Centraal 
Station, hesen de zware bagage op onze rug en namen 
hartelijk afscheid. Ik hoop dat we de bagage in de 
vorm van teachings en ervaring in ons dagelijks leven 
kunnen integreren om een beter mens te worden voor 
onszelf en anderen. Dotty Brandt 


“Get a handle 
on yourse 


De retraite is zorgvuldig 
voorbereid en staat bekend als 
zeer gezellig, zodat er dit jaar 
meer opgaven waren dan dat er 
jammer genoeg plaats was in het klooster. 
Ruim zestig mensen waren er. Als de twee 
meditatie-ruimtes in Rigpa stijl zijn 
aangekleed en een blauwe lucht het erf en de 
moestuin overspant, is de plek binnen en 
buiten ideaal voor meditatie en ontspanning. 

Sogyal Rinpoche is er dan wel niet maar hij leidt toch 
niet al te ver weg, in Kirchheim, de winterretraite, en 
belt ons vandaar op nieuwjaarsdag op. We voelen ons 
verbonden. 

De maanden voorafgaande aan deze kerst en oud- 
en-nieuw-periode was ik veel alleen geweest (met 
mezelf bezig geweest..) en lukten dingen niet erg goed. 
Het viel in de stemming die dat teweegbracht niet echt 
mee mijn zoon, een opgroeiende jongen van tien, en 
anderen echt blij te maken. 


“Nodig Guru Rinpoche en alle boeddha's en 
bodhisattva’s uit in jouw wereld “ 


S4INZINZINZINGINZNESZINGINZINZNAING 


Sociale contacten verliepen moeizaam en meerdere 
malen vroeg ik me af wat ik (of die ander...) verkeerd 
deed … achteraf zie ik zon periode als een “try-out”. 

Verandering, emoties en pijn dwongen mij los te 
laten, maakten mij misschien ook iets nederiger, 
eenvoudig en vindingrijk. 

Transcriberen hielp en, als het lukte, het werk in de 
thuiszorg, een hartverwarmend advies van ‘n enkele 
medestudent, een bezoekje aan de Tibetaanse arts, 
spelletjes doen en initiatieven blijven nemen. De video’s 
uit de serie “keeping the teachings alive” die te Handel 
werden gepresenteerd, waren een eye-opener... 

Als Rinpoche over een van zijn meer pijnlijke 
ervaringen vertelt in een Londens ziekenhuis waar hij 
eigelijk onnodig werd geopereerd (“maybe they wanted 
to see how a Tibetan Lama looks from inside”) 
waardoor bij hem mogelijk iets van zijn energie 
blokkeerde, ben ik zeer geroerd en verbaasd. (1) 
Rinpoche is zo eerlijk en vol begrip, hij haalt echt alles 
uit de kast om zijn studenten te helpen, en spreekt 
daarbij uit eigen ervaring waardoor je je met het 
allerbeste kan identificeren. 

Ik leerde hiervan om de tekortkomingen in mijzelf te 
accepteren, ze zijn menselijk, niet uniek … nu voel ik ook 
beter aan hoe een ander zich voelt... 

Wanneer Rinpoche - op de video - heel simpel zit, 
gelukkig om niets of met niets, zoals hij zegt en dan op 
de klok kijkt hoelang we dat vol kunnen houden, zie je 
hoe iedereen meer straalt. 


Rigpa Nieuwsbrief 


Verslag van de winterretraite in Handel 


Eee š B; 
Ina aD oe aR EAEI DE 


(2) De instructeurs deelden alle, warm en geduldig, hun 
kennis en ervaring met ons. De zitmeditaties ‘s ochtends 
met Tineke en Gerard waren heel fijn, Charlotte weet in 
een gesprek altijd uitmuntend hoe ze mijn wartaal kan 
ontrafelen en helder weergeven en Nynke was op haar 
spontane en gulle manier voor iedereen aanwezig. 

Dan zijn er nog drie dingen geweest die indruk op 
mij hebben gemaakt, die ik hier noem. 

Tijdens de ngöndro-beoefening (bij de contemplatie 
over de vier gedachten?) adviseerde Eric om de 
“fundamentele goedheid” van alle wezens te herinneren 
en na te denken over de vele heilzame en goede dingen 
in deze wereld aanwezig en dankzij welke de wereld 
misschien nog bestaat zoals hij is … 

En was het Johan niet, die zei bij het nemen van 
toevlucht: “Nodig Guru Rinpoche en alle boeddha’s 
en bodhisattva's uit in jouw wereld “ …? Even leek ik 
me daar in te kunnen vinden, schrok toen wakker en 
vond dit een vreemde opmerking en wilde er, vergeefs, 
iets van zeggen. 

Kort daarop, bij het opwekken van bodhicitta en het 
verwisselen van jezelf met anderen, begreep ik het en 
leek het alsof de muren van mijn zelfgecreéerde, 
afgesloten fantasiewereld in een keer neersuisden en 


. voelde ik hoe mijn hart zich opende, naar hem, naar 


Guru Rinpoche, naar Rigpa. 

En ten derde: Wia’s kookkunst: al had zij misschien 
de recepten en adviezen van Rogier meegenomen, het is 
haar zelf voortreffelijk gelukt om het hele gezelschap 
iedere dag van smakelijke vegetarische maaltijden te 
voorzien. 

Een ieder die zich niet zo gelukkig voelt, wil ik 
adviseren actief oplossingen te zoeken en de reden 
ervan bespreekbaar te maken met iemand die je 
vertrouwt in de sangha. Vooral oudere studenten die 
nauw met Rinpoche en de teachings werken kunnen je 


heel behulpzaam zijn. 
Marlou van Hoorn 
Noten: 
1: Video van Sogyal Rinpoche, Poconos juni 1998 
2: Video van Sogyal Rinpoche dd. 1 november 1998 Toulouse 
De titel “Get a handle on yourself” is het advies van Sogyal Rinpoche 
in de video van 10 september 1998 Lerab Ling. 
Alle video's zijn uit de serie “Keeping the teachings alive” 
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Studie en beoefening 
Het Rigpa curriculum 


De Stichting Rigpa verzorgt een cursusprogramma, 
waarin een graduele training in de studie en 
beoefening van het boeddhisme wordt aangeboden. 
Hierin staat het Tibetaans boeddhisme en met name 
het onderricht van Sogyal Rinpoche centraal. Dit 
onderricht heeft zijn basis in een ononderbroken 
traditie van overdracht van meester op leerling, die 
terugvoert naar de Boeddha. Het cursusprogramma 
bestaat uit een introductiecursus gevolgd door een 
meerjarig studie- en beoefeningsprogramma, waarin 
alle facetten van het spirituele pad aan bod komen. 


Introductiecursus 

De introductiecursus is gebaseerd op Het Tibetaanse 
boek van leven en sterven van Sogyal Rinpoche. 
Hierin zullen diverse thema’s van het boek kort 
behandeld worden. De cursus bestaat uit een 
kennismaking met de basisprincipes van meditatie, 
het beoefenen van compassie, reflectie op leven, dood, 
karma en de betekenis van ‘boeddhanatuur’: de 
potentie die ieder levend wezen heeft om volledig zijn 
verlichte essentie te laten ontwaken. Ook zal aandacht 
besteed worden aan het volgen van een spiritueel pad 
in de moderne maatschappij, devotie en de unieke 
relatie tussen leraar en student. 


De stromen 
Nadat men de introductiecursus heeft gevolgd, of een 
retraite met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het 
mogelijk om deel te nemen aan het internationale 
Rigpa-curriculum. Dit meerjarig studie- en 
beoefeningsprogramma is gebaseerd op het 
authentieke onderricht van Sogyal Rinpoche. Het hart 
van het curriculum wordt gevormd door audio- en 
videofragmenten van het meest sprankelende 
onderricht dat Rinpoche de afgelopen jaren op 
retraites en lezingen over de hele wereld gegeven 
heeft. Bij de cursus is een handboek beschikbaar met 
transcripten en studieteksten. 

Het eerste jaar van het curriculum (Stroom 1’) is 
verdeeld in drie blokken en daarin worden onder 


a | 





meer de eerder genoemde thema’s van Het Tibetaanse 
boek van leven en sterven nader uitgewerkt. Stroom 2 
is verdeeld in negen blokken en duurt drie jaar. Hierin 
wordt dieper ingegaan op het trainen van de geest in 
liefde en compassie middels het zogeheten Lojong- 
onderricht en er wordt er een begin gemaakt met de 
voorbereidende oefeningen van het Vajrayana- 
boeddhisme. In Stroom 3 zal dieper op het vajrayana- 
en dzogchen-onderricht worden ingegaan. 

Alle Rigpa-cursussen staan onder begeleiding van 
door Sogyal Rinpoche en Rigpa getrainde 
instructeurs. Er is naast uitleg over het onderricht en 
de beoefening gelegenheid tot het stellen van vragen, 
uitwisseling van ervaringen en studie. Ook zullen er 
geleide meditaties en visualisaties gedaan worden. De 
nadruk in de cursussen ligt meer op het zelf ervaren 
dan op theorie. Studie en beoefening zijn geen doel op 
zich, maar staan in het teken van de integratie van het 
onderricht in ons dagelijks leven. 

Het volgen van het Rigpa studie- en 
beoefeningcurriculum is een stapsgewijze inleiding 
tot het volgen van een compleet spiritueel pad, 
geworteld in een authentieke spirituele traditie, 
relevant voor iedere tijd en cultuur. 





Introductiecursus: 
Het Tibetaanse boek van 
leven en sterven 
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eindeloos, totdat we 
onszelf ervan bevrijden, en 
zelfs als we ons op het 
spirituele pad begeven 
hebben, wordt onze 
zoektocht erdoor 
versluierd. Maar als je dit onthoudt, en het onderricht 
in je hart koestert, zul je langzamerhand het 
onderscheidingsvermogen ontwikkelen om de 
ontelbare verwarringen van onwetendheid te 
herkennen voor wat ze zijn, zodat je nooit je 
verbondenheid in gevaar brengt of je perspectief 
verliest.” 


Onwetendheid lijkt 


Uit: “Het Tibetaanse boek van leven en 
sterven”, Sogyal Rinpoche. 


Sogyal Rinpoche ziet “Het Tibetaanse boek van 
leven en sterven” als basishandleiding voor degenen 
die het Tibetaans boeddhisme in het algemeen en zijn 
onderricht in het bijzonder, willen beoefenen en in 
praktijk brengen. Rinpoche onderscheidt in het boek 
vier fundamentele thema’s, de zogenaamde vier 
Pijlers: Meditatie, de geest thuis brengen; Mededogen, 
het wensvervullende juweel in jezelf vrijmaken; 
Devotie en de beoefening van goeroe-yoga; en 
Reflectie over leven en sterven leidend tot dat wat 
eraan voorbij is, de Natuur van de Geest. 

De cursus staat open voor iedereen die kennis wil 
maken met bovengenoemde thema’s. De bedoeling 
van de avonden is dat de cursist door middel van 
recent onderricht op audio en video van Sogyal 
Rinpoche, door instructies en gezamenlijke 
beoefening direct ervaart wat de betekenis van de 
thema’s is en daarbij ondersteuning vindt om deze 
ervaring in zijn of haar leven toe te passen. Naast 
meditaties en geleide visualisaties zal er ruimte zijn 
voor het uitwisselen van persoonlijke ervaringen en 
het stellen van vragen. 

De cursus bestaat uit acht avonden. Zie voor data, 
plaats en tijden de kolom hiernaast. De cursussen 
worden gegeven door oudere studenten van Sogyal 
Rinpoche. Na het volgen van deze introductiecursus is 
het mogelijk met Stroom 1 te beginnen. 


Praktische informatie over de introductiecursus 


Amsterdam 

Data: 

8 Vrijdagavonden van 19.30 tot 21.45 
April: 16 en 23 

Mei: 7, 14, 21 en 28 

Juni: 4 en 11 

Plaats: Rigpacentrum 

Van Ostadestraat 300 

Amsterdam 

Kosten: fl. 120,- minima fl. 100,- 

Opgave: Voor Amsterdam telefonisch aanmelden (om 
zeker te zijn dat er nog plaats is) en het bedrag 
overmaken naar Rigpa, Amsterdam. Gironr.3533736 
o.v.v. “Introductiecursus Amsterdam”. Pas na betaling 
is je inschrijving definitief. 


Groningen 

Data: 

6 woensdagavonden en één zaterdag 
April: 7 en 21 

Mei: 12 en 26 

Juni: 5 (za), 16 en 23 

Plaats: Vipassana Meditatie Centrum 
Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 

Kosten: fl. 120,- minima fl. 100. 


Opgave: Voor Groningen graag aanmelden bij Tjitske 
Zwaneveld: 0598-623550, en het bedrag overmaken op 
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gironr. 453155 tnv. 
“Introductiecursus”. 


Rigpa Groningen o.v.v. 


Praktische informatie over de stromen 


Stroom 1 

Nadat men een introductiecursus heeft gevolgd, of een 
retraite met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het mogelijk 
om met stroom 1 te beginnen. Stroom 1 bestaat uit drie 
blokken van ieder 10 avonden (in totaal 1 jaar). Bij ieder 
blok van de Stromen hoort als studiemateriaal een 
klapper met alle teksten van de audio- en video- 
fragmenten. Deze klapper is alleen beschikbaar voor 
deelnemers aan de Stroom. Stroom 1 vindt op dit moment 
plaats in Amsterdam, Utrecht en in Groningen. 


Amsterdam 

Stroom 1 blok 2: maandagavond 
van 19.30 tot 21.45 

April: 19 en 26 

Mei: 3, 10, 17, en 31 

Juni: 7, 14, 21 en 28 


Stroom 1 blok 3 : woensdagavond 
van 19.30 tot 21.45 

Voor hen die blok 2 hebben gevolgd. 
April: 2len 28 ` 

Mer: 12, 19 en 26 

Juni: 2, 9, 16, 23 en 30 

Plaats: Rigpa Centrum 

Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Utrecht 

Stroom 1 blok 2: op zondagen 
van 10.30 tot 16.30 

en één keer op zaterdag 
April: 11 

Mei: 2 en 15 (za) 

Juni: 6 en 27 


Cunera 
Nieuwe Gracht 32 
Utrecht 


Plaats: 


Groningen 

Stroom 1 blok 1 vervolg op woensdagavond 
van 20.00 tot 22.15. 

April: 14 en 28 

Mei: 19 

Juni: 2 


Plaats: Vipassana Meditatie Centrum 
Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 


Kosten: per blok fl. 165,- minima fl. 135,- 
Dit is inclusief klapper. 
Donateurs van het Re-membership (optie 2 en 3) kunnen 31 
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25 % korting krijgen op de cursusprijs. 
Deze wordt dan resp. fl. 127,50/fl. 105,- 
De korting geldt namelijk niet voor het materiaal. 


Opgave Stroom 1: 

Voor Amsterdam en Utrecht telefonisch aanmelden (om 
zeker te zijn dat er nog plaats is) en het bedrag 
overmaken naar Rigpa, Amsterdam, giro nr: 3533736 
o.v.v. “ Stroom 1 blok 2, Amsterdam” of “ Stroom 1 blok 
3, Amsterdam” of “Stroom 1 blok 2, Utrecht”. Pas na 
betaling is je inschrijving definitief. 


Stroom 2 

Stroom 2 vindt plaats in Amsterdam, Groningen en 
Utrecht, deze Stroom is bedoeld voor hen die Stroom 
1 hebben gevolgd. Stroom 2 bestaat uit 9 blokken 
van ieder 10 avonden (in totaal 3 jaar). 


Amsterdam 

Stroom 2 blok 3 : dinsdagavond 

van 19.30 tot 21.45 

Voor hen die blok 2 hebben gevolgd. 
April: 20 en 27 

Mei: 4, 11, 18 en 25 

Juni: 1, 8, 15 en 22 


Stroom 2 blok 6 op donderdagavond 
van 19.30 tot 21.45. 

Voor hen die blok 5 hebben gevolgd. 
April: 22 en 29 

Mei: 6, 20 en 27 

Juni: 3, 10, 17 en 24 

Juli: 1 


Plaats: Rigpa Centrum 
Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Utrecht 

Stroom 2 blok 5 op zondagen van 
10.30 tot 16.30. 

Voor hen die blok 4 hebben gevolgd. 
April: 25 

Mei: 9, 23 en 30 

Juni: 13 


Plaats: Centrum Welt 
in het oude Sint Nicolaas Klooster 
Doelenstraat 
Utrecht 


Groningen 

Stroom 2 blok 2 op woensdagavond 
van 20.00 tot 22.15 

Voor hen die blok 1 hebben gevolgd. 
April: 7, 14, 21, en 28 

Mei: 19 en 26 

Juni: 2, 9, 16 en 23 


Plaats: Vipassana Meditatie Centrum 
Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 


Kosten: per blok fl. 165,- minima fl. 135,- 

Dit is inclusief klapper. 

Donateurs van het Re-membership 

(optie 2 en 3) kunnen 25% korting krijgen 

op de cursusprijs. 

Deze wordt dan resp. fl. 127,50/fl. 105,- 

De korting geldt namelijk niet voor het materiaal. 


Opgave Stroom 2: 

Maak het bedrag over naar Rigpa, Amsterdam, 

giro nr: 3533736 o.v.v. “Stroom 2 blok 3, Amsterdam” 

of “Stroom 2 blok 5, Utrecht” of “Stroom 2 blok 6, 
Amsterdam”. 

Zodra het bedrag is overgeschreven, 

ben je ingeschreven. 

Cursisten van Stroom 2 in Groningen kunnen het bedrag 
overmaken op giro nr: 453155 tnv Rigpa te Groningen 
o.v.v. “Stroom 2 blok 2”. 


Stroom 3 


Amsterdam 
Stroom 3 vindt alleen plaats in Amsterdam. 
Stroom 3 bestaat uit 9 blokken van ieder 3 zondagen. 


Stroom 3 blok 2: op zondagen van 10.30 tot 17.00. 
April: 11 

Mei: 16 

Juni: 20 


Plaats: Rigpa Centrum 
Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Kosten: per blok fl. 135,- minima fl. 120,- 
Dit is inclusief klapper en audiotapes. 


Donateurs van het Re-membership (optie 2 en 3 ) 
kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. 
Deze wordt dan resp. fl. 116,25 / fl. 105,- 

De korting geldt namelijk niet voor het materiaal. 


Opgave Stroom 3: 

In verband me de te bestellen tapes, telefonische opgave 
voor 25 maart. 

Maak het bedrag over naar Rigpa, Amsterdam, giro nr: 
3533736 o.v.v “Stroom 3 blok 2 Amsterdam”. 





Beoefeningsdagen 


Naast het reguliere ochtendprogramma met de 
Sangha van beoefenaars (zie elders in deze 
Nieuwsbrief), zijn er vele gelegenheden om samen te 
beoefenen in het nieuwe Rigpacentrum voor 
studenten of beoefenaars van alle nivo’s. Het is een 
wens van Sogyal Rinpoche voor zijn studenten hier in 
Nederland die meer en meer tot vervulling komt. 


Meditatie en mededogenbeoefening 

op de zaterdagmiddag 

Deze beoefeningsmiddag is toegankelijk voor 
iedereen die bekend is met meditatie en enigszins 
bekend met de compassiebeoefeningen. Een 
beschrijving hiervan vind je in Hoofdstuk 12 van 
Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven. 

Voor de pauze wordt zitmeditatie beoefend en na 
de pauze worden geleide compassiebeoefeningen 
gedaan. Bij gelegenheid wordt videomateriaal 
gebruikt. De middagen kunnen los van elkaar 
bezocht worden. 


Data: 24 April, 15 Mei, 29 Mei, 12 Juni en 
28 Juni om 14.30 


Lamai Naljor Phowa (Guru Yoga Phowa) 

Een keer per maand met volle maan wordt er voor 
zieken en overleden en ter voorbereiding op het 
moment van sterven een geleide essentiéle Phowa 
beoefening gedaan. Dit is een beoefening van 
zuivering en ter voorbereiding op het moment van de 
dood (zie Hoofdstuk 9 en 13 van Het Tibetaanse Boek 
van Leven en Sterven). Tijdens deze beoefening 
worden ook de namen voor zieken en gestorvenen 
genoemd en wordt er beoefening voor ze gedaan. Het 
is voor iedereen mogelijk om mee te doen of namen 
door te geven van zieken en overledenen voor wie je 
graag beoefening wilt (laten) doen. Zie ook ‘Gebeden 
voor zieken en overledenen’ en Sojong. 

Data: 31 Maart, 1 Mei en 28 Juni 


Sojong 

Twee keer per maand, rond nieuwe en volle maan, is 
er een Sojong dag. Een dag die in het bijzonder als 
geschikt wordt gezien voor zuiverings- of 
reinigingsbeoefeningen. Soms wordt gezamenlijk de 
Hartsutra beoefened. Vervolgens beoefenen de 
Sadhana (oudere) studenten Narak Kong Shak, terwijl 
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de Ngöndro studenten Vajrasattva beoefenen en de 
nieuwere studenten zitmeditatie en de mantra van 
Guru Rinpoche. We doen de beoefening met name ook 
voor zieken en overledenen. 

Data: 31 Maart, 15 April, 14 Mei en 28 Juni om 
18.00 uur, 30 April, 29 Mei en 13 Juni om 17.00 uur 


Tara beoefening met volle en nieuwe maan 

Tara is een vrouwelijke Boeddha die ook wel de 
moeder van alle boeddha's wordt genoemd. Zij biedt 
bescherming tegen agnst en lijden. Op de ochtenden 
van nieuwe en volle maan doen we beoefening en 
ieder die mee wil doen is welkom. 

Data: 31 Maart, 16 April, 30 April, 15 Mei, 13 en 
28 Juni om 10.30 uur 15 Mei om 7.15 uur 


Tsok & Longchen Nyingtik 

Twee keer per maand, op Guru Rinpoche dag en op 
Dakini dag) en op de verjaardag (dag van overlijden) 
van grote meesters uit de levende lijn van overdracht 
wordt er Tsok beoefend. Tsok is een Sadhana beoefening, 
dus met name bedoeld voor oudere studenten. Wanneer 
Tsok-beoefening je echter inspireert ben je welkomom in 
de omgeving van dit ‘spirituele krachtveld’ je eigen 
beoefening te doen, met name Lamai Naljor (Guru Yoga) 
is geschikt. Indien je offerandes wilt aanbieden, dan zijn 
deze een half uur voor aanvang welkom. We willen een 
ieder echter aanmoedigen van te voren geld te geven, 
zodat er voldoende tijd is om Tsok in te kopen en voor te 
bereiden. Donaties voor Tsok zijn te allen tijde welkom 
in de rode doos im het centrum. Zie voor data en 
tijden de achterkant van deze Nieuwsbrief. 


Ngöndro op de zaterdagochtend 

Ongeveer twee keer permaand is er een mogelijkheid 
voor degenen die met de Ngöndro bekend zijn om 
samen groepsbeoefening te doen, iets wat in het 
Vajrayana als extra krachtig en zegenrijk wordt 
gezien. Ook is het een goede gelegenheid om je 
beoefening te verdiepen. Op deze dagen vervalt de 
ngöndro van 7.15 uur. 


Dharmapala’s beoefening 

Speciaal voor Sadhana studenten is er gelegenheid om 
eens per maand gezamenlijk beschermersbeoefening 
en de beoefening van Vajralikaya te doen. Zie voor 
data en tijden de achterkant van deze Nieuwsbrief. 
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Een Sangha van 
Beoefenaars in Nederland 


Zoals sommigen van jullie weten is het de wens van 
Sogyal Rinpoche dat in de verschillende nationale 
centra een sangha van beoefenaars wordt opgericht. De 
sangha van beoefenaars is een groep mensen die 
dagelijks in het centrum samen komt om beoefening te 
doen om zodoende een spirituele omgeving te creëren. 
Op het moment is er in Lerab Ling een goede 
‘Practising Sangha’ gevestigd, die dagelijks intensief 
beoefening doet. Dagelijkse beoefening draagt er in 
bijzondere mate toe bij dat zich een steeds grotere sfeer 
van inspiratie, zachte aandacht en spirituele invloed 
ontwikkelt waardoor de geest zich op natuurlijke en 
spontane wijze tot de Dharma en tot beoefening wendt. 

In Nederland is nu ook een ‘Sangha van 
beoefenaars’ begonnen. In overleg met Ian Maxwell 
(internationale coördinator voor beoefening) hebben 
Johan Dijk (lid van het Studie en Beoefeningsteam) en 
Eric Soyeux (die vorig jaar jaarretraite heeft gedaan) 
besloten het geheel te dragen. 

Dit betekent dat in het nieuwe centrum zes dagen 
per week het volgende programma van beoefening 
aangeboden zal worden. 


Het programma ziet er in principe als volgt uit: 
7.15 uur start Ngöndro-beoefening (tegelijkertijd de 
Longchen Nyingtik Ngöndro voor Stroom 3 en 
Sadhana-studenten en Dudjom Tersar Ngondro voor 
Stroom 2 studenten). 

9.00 uur pauze, 9.15 uur Guru Yoga (voor 
beginnende studenten: zitten met de Vajra Guru 
Mantra, stroom 2: Diidjom Tersar Lamai Naljor, 
Stroom 3: Longchen Nyingtik Lamai Naljor). 

10.00 uur pauze, 10.45 uur Vajrakilaya en Dakini 
Tsok, of een andere beoefening op speciale dagen. 
17.00 uur of 19.30 Op verjaardagen van meesters en 
Tsokdagen zal de Tendrel Nyesel Tsok beoefend 
worden. 

Daarnaast zal op speciale dagen zoals volle maan 
dagen, sojong-dagen en beschermers-dagen eveneens 
beoefening gedaan worden. Op die zaterdagmiddagen 
waarop ngöondro-beoefening plaatsvindt, vervalt de 
ngöndro van 7.15 uur. Meer informatie hierover elders 
in deze Nieuwsbrief. 

De beoefeningen staan open voor iedereen. 
Iedereen kan op zijn eigen manier bijdragen door er 
gewoon bij te komen zitten, mantra's voor jezelf te 
reciteren of als je de beoefening kent, mee te doen. 

Mensen die eerder weg moeten vanwege hun werk 
kunnen zelf de toewijding doen en stilletjes weggaan. 

Mensen die regelmatig van deze gelegenheid 
gebruik willen gaan maken en mee willen helpen met: 
de coördinatie,koffie en thee zetten, offerandes 
klaarmaken, ruimte en altaar in gereedheid brengen 
etc., worden van harte uitgenodigd om zich kenbaar te 
maken door contact op te nemen met: Johan Dijk (020- 
6687271), of Eric Soyeux (020-4206191). 





Als iemand ziek, stervende of overleden is, kun je zelf 
voor deze persoon beoefening doen, bijvoorbeeld 
zoals beschreven is in de Hoofdstukken 12, 13 en 19 
van het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven. Ook 
zijn er verschillende beoefeningen in het Rigpa 
centrum in Amsterdam waaraan je kunt deelnemen, 
waarover meer elders in deze Nieuwsbrief. 

Het is veij gebruikelijk om aan grote leraren en 
beoefenaars te vragen om voor iemand beoefening te 
doen. Er bestaat een uitgebreid en compleet 
sponsorprogramma. Hiermee sponsor je het werk van 
Rigpa en vraag je intensieve beoefening door grote 
leraren en in kloosters (met name Kyabjé Dodrupchen 
Rinpoche en Tulku Pegyal Rinpoche) aan: 

- Voor wanner je zelf overlijdt, 

- Voor een dierbare die ziek of stervende is, 

- Of ter nagedachtenis aan een overleden familielid 
of dierbare. 

Als minimum voor deelname aan het 
sponsorprogramma wordt een bedrag van 1000 
Engelse Ponden voorgesteld. Het is mogelijk om in 
termijnen te betalen. Het geld wordt verdeeld tussen 
sponsoring van gebeden in Tibetaanse kloosters in het 
oosten en de ondersteuning van grote projekten van 
Rigpa. Wie interesse heeft kan een Engelstalige folder 
bij Rigpa aanvragen. 

Ook buiten dit sponsorprogramma is het mogelijk 
om gebeden voor zieken, stervenden of iemand die 
overleden is aan te vragen. Het is gebruikelijk om een 
financiële bijdrage te geven als je om gebeden of 
beoefening voor iemand vraagt. Hierbij bepaal je zelf 
hoe groot je bijdrage is. 

De bedoeling van zo'n donatie is een goede 
oorzaak te leggen voor de zieke of gestorvene door 
geld te geven voor een goed doel, en het legt ook een 


Sogyal Rinpoche ziet “Het Tibetaanse boek van 
leven en sterven” als basishandleiding voor degenen 
die het Tibetaans boeddhisme in het algemeen en zijn 
onderricht in het bijzonder, willen beoefenen en in 
praktijk brengen. Rinpoche onderscheidt in het boek 
vier fundamentele thema’s, de zogenaamde vier 
Pijlers: Meditatie, de geest thuis brengen; Mededogen, 
het wensvervullende juweel in jezelf vrijmaken; 
Devotie en de beoefening van goeroe-yoga; en 
Reflectie over leven en sterven leidend tot dat wat 
eraan voorbij is, de Natuur van de Geest. 

De cursus staat open voor iedereen die kennis wil 
maken met bovengenoemde thema’s. De bedoeling 
van de avonden is dat de cursist door middel van 
recent onderricht op audio en video van Sogyal 
Rinpoche, door instructies en gezamenlijke 
beoefening direct ervaart wat de betekenis van de 
thema’s is en daarbij ondersteuning vindt om deze 
ervaring in zijn of haar leven toe te passen. Naast 
meditaties en geleide visualisaties zal er ruimte zijn 
voor het uitwisselen van persoonlijke ervaringen en 
het stellen van vragen. 

De cursus bestaat uit acht avonden. Zie voor data, 
plaats en tijden de kolom hiernaast. De cursussen 
worden gegeven door oudere studenten van Sogyal 
Rinpoche. Na het volgen van deze introductiecursus is 
het mogelijk met Stroom 1 te beginnen. 


Praktische informatie over de introductiecursus 


Amsterdam 

Data: 

8 Vrijdagavonden van 19.30 tot 21.45 
April: 16 en 23 

Mei: 7, 14, 21 en 28 

Juni: 4 en 11 

Plaats: Rigpacentrum 

Van Ostadestraat 300 

Amsterdam 

Kosten: fl. 120,- minima fl. 100,- 

Opgave: Voor Amsterdam telefonisch aanmelden (om 
zeker te zijn dat er nog plaats is) en het bedrag 
overmaken naar Rigpa, Amsterdam. Gironr.3533736 
o.v.v. “Introductiecursus Amsterdam”. Pas na betaling 
is je inschrijving definitief. 


Groningen 

Data: 

6 woensdagavonden en één zaterdag 
April: 7 en 21 

Mei: 12 en 26 

Juni: 5 (za), 16 en 23 

Plaats: Vipassana Meditatie Centrum 
Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 

Kosten: fl. 120,- minima fl. 100. 


Opgave: Voor Groningen graag aanmelden bij Tjitske 
Zwaneveld: 0598-623550, en het bedrag overmaken op 
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gironr. 453155 tnv. 
“Introductiecursus”. 


Rigpa Groningen o.v.v. 


Praktische informatie over de stromen 


Stroom 1 

Nadat men een introductiecursus heeft gevolgd, of een 
retraite met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het mogelijk 
om met stroom 1 te beginnen. Stroom 1 bestaat uit drie 
blokken van ieder 10 avonden (in totaal 1 jaar). Bij ieder 
blok van de Stromen hoort als studiemateriaal een 
klapper met alle teksten van de audio- en video- 
fragmenten. Deze klapper is alleen beschikbaar voor 
deelnemers aan de Stroom. Stroom 1 vindt op dit moment 
plaats in Amsterdam, Utrecht en in Groningen. 


Amsterdam 

Stroom 1 blok 2: maandagavond 
van 19.30 tot 21.45 

April: 19 en 26 

Mei: 3, 10, 17, en 31 

Juni: 7, 14, 21 en 28 


Stroom 1 blok 3 : woensdagavond 
van 19.30 tot 21.45 

Voor hen die blok 2 hebben gevolgd. 
April: 2len 28 ` 

Mer: 12, 19 en 26 

Juni: 2, 9, 16, 23 en 30 

Plaats: Rigpa Centrum 

Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Utrecht 

Stroom 1 blok 2: op zondagen 
van 10.30 tot 16.30 

en één keer op zaterdag 
April: 11 

Mei: 2 en 15 (za) 

Juni: 6 en 27 


Cunera 
Nieuwe Gracht 32 
Utrecht 


Plaats: 


Groningen 

Stroom 1 blok 1 vervolg op woensdagavond 
van 20.00 tot 22.15. 

April: 14 en 28 

Mei: 19 

Juni: 2 


Plaats: Vipassana Meditatie Centrum 
Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 


Kosten: per blok fl. 165,- minima fl. 135,- 
Dit is inclusief klapper. 
Donateurs van het Re-membership (optie 2 en 3) kunnen 31 
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Retraites met 
Sogyal Rinpoche 


Wanneer en waar? 


Ieder jaar geeft Sogyal Rinpoche op vaste 
plaatsen en tijden retraites. In de afgelopen 
jaren waren dat: 


° Van de dag na Kerst t/m de eerste week van 
januari in Kirchheim in Duitsland 


@ Met Pasen tien dagen in Engeland, nu al twee 
keer in Glastonbury, in een kostschool 


e In juni een week retraite in Dzogchen Beara, 
het internationale Rigpa retraite centrum aan de 
westkust van Ierland (Cork) 


è Indezomerin Lerab Ling, het Internationale 
Rigpa retraite centrum in Frankrijk, in de buurt 
van Montpellier 


Voor wie? 
De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In 
de zomer echter, in Lerab Ling, geeft Rinpoche meestal 
drie retraites, waarvan een voor mensen die nieuw 
zijn, een introductiecursus hebben gevolgd of die 
Stroom 1 gevolgd hebben; een voor studenten van 
Stroom 2 en 3; en een voor ‘oudere studenten’. 

Een retraite is een hele goede manier om een tijd 
lang intensiever bezig te zijn met het Tibetaans 
boeddhisme, het onderricht van Sogyal Rinpoche en 





de beoefeningen. Tijdens een retraite kun je de 
beslommeringen van het dagelijks leven achter je laten 
en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou 
kunnen betekenen. Als je al langer met de dharma 
bezig bent, is het een goede gelegenheid je beoefening 
en inzicht te verdiepen. 


Gedurende een retraite vinden er elke dag 
verschillende sessies plaats: 


© Sessies van beoefening (bijv. meditatie) 


e Onderricht door oudere studenten van 
Sogyal Rinpoche, vaak met video” 


@ Situdiegroepen, waarin ook gelegenheid is om 
ervaringen uit te wisselen 


e Onderricht door Sogyal Rinpoche 


Praktische informatie 

ledere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In 
Lerab Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in een hele 
grote tent. De deelnemers verblijven in houten chalets 
of tenten. In Kirchheim is er een hotel en zijn er stenen 
vakantiehuisjes. In Lerab Ling wordt er voor de 
deelnemers aan de retraite gekookt, maar in 
Kirchheim doet ieder dit zelf (er is wel een restaurant). 
Vaak zijn er mogelijkheden voor kinderopvang, met 
name tijdens de uren dat Rinpoche onderricht geeft. 


Specifieke informatie 

Gedetailleerde informatie, zoals over de exacte data, 
de accomodatie, de prijs, alsmede inschrijf- 
formulieren, krijgt Rigpa Nederland, enige tijd 
voordat een retraite begint, uit het buitenland. Tot 
voor kort stuurden we deze informatie door aan 
iedereen die ooit gezegd had belangstelling te hebben 
voor retraites. Omdat de mailinglijst inmiddels erg 
groot is geworden, en er gemiddeld ongeveer 30 
Nederlanders naar een retraite gaan, hebben we ons 
beleid nu veranderd: 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een 
bepaalde retraite toe te gaan, bel dan even naar het 
secretariaat. Je krijgt dan zodra de informatie binnen 
is, deze toegestuurd. Een uitzondering maken we voor 
de retraites in Lerab Ling: deze informatie hierover 
blijven we wel sowieso opsturen met name aan 
mensen die een Stroom volgen of die onlangs een 
introductiecursus hebben gedaan. 

Dus heb je interesse voor een specifieke retraite, 
bel even 020-4705100. 


Een nieuw team? 


Als we terug kijken naar de afgelopen 
jaren dan zien we dat Rigpa de 
laatste tijd enorm is gegroeid. In 
meerdere opzichten: binnen het 
curriculum is de laatste twee jaar 

het aantal studenten verdubbeld. 

Maar ook zijn we verhuisd naar een 
nieuw centrum wat veel en veel groter is en ook meer 
mogelijkheden zal gaan bieden. En onlangs is de 
practising sangha gestart, wat betekent dat er 6 dagen 
per week intensief beoefening wordt gedaan. 

Door de snelle groei van Rigpa wordt het 
managementteam steeds zwaarder belast, het werk 
van het secretariaat wordt steeds omvangrijker en er 
zijn nog steeds dingen te doen in de afbouw van het 
centrum. 

Er gaat veel erg goed binnen Rigpa - elke week zijn 
400 studenten enthousiast over de lessen, het pand 
ziet er al heel mooi uit, het secretariaat heeft een groep 
enthousiaste capabele mensen en bij de laatste lezing 
van Sogyal Rinpoche waren er bijna duizend 
bezoekers. 

Maar wat we zien is dat er erg veel werk verzet 
wordt door een klein aantal mensen, eigenlijk zijn wij 
nog niet met de omvang van de organisatie 
meegegroeid. 

Het blijkt voor ons hoog tijd te zijn opnieuw naar 
de organisatie te kijken en deze aan te passen aan en te 
structureren naar waar we nu zijn. 

Wat fantastisch is, is dat we daarbij al veel hulp en 
raad ontvangen. Om op dit moment de werkzaam- 
heden te ondersteunen is in het najaar een vijftal 
mensen gevraagd het managementteam te 
ondersteunen bij de coördinatie van verschillende 
zaken binnen Rigpa. Dit zijn Marc Heijdeman, Patricia 
Strooper, Aranyo Ditvoorst, Dieter Gajewski en Jessy 
Geertsema: het CMT A (Centrum Management Team 
Amsterdam in oprichting). 

Met name Marc Heijdeman heeft vanaf de herfst 
Sandra ondersteund in de afbouw van het centrum, 
ook andere leden van het CMT A dragen hierin 
hunsteentje bij. Dieter Gajewski is onze centrum 
manager, Aranyo Ditvoorst is de coördinator voor 
Studie en Beoefening Amsterdam en Jessy en Patricia 
denken mee en ondersteunen het MT in hoe een 
nieuwe structuur te vormen. Verder zetten zij samen 
het vrijwilligersteam op. Onlangs heeft een ieder die 
in de stromen zit een vragenformulier van hun 
ontvangen. 

Daarnaast heeft Paul de Jong zich verdiept in de 
situatie en helpt ons bij het vinden van 
organisatorische oplossingen en de invulling hiervan. 
Paul heeft veel ervaring in het begeleiden van 
organisaties in veranderingsprocessen. 

Kortom: een heel inspirerende fase, wat ertoe zal 
leiden dat werk binnen Rigpa door veel meer mensen 
gedragen kan worden, wat niet alleen voor ons heel 
uitnodigend is, maar ook voor ieder van jullie. 

Hoe uiteindelijk alles eruit zal gaan zien 
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(bijvoorbeeld het CMT A) is nu nog niet duidelijk, 
omdat de uiteindelijke taken nog niet duidelijk zijn. 
Op dit moment houdt het CMT A zich vooral bezig 
met de structuur van Rigpa en de afbouw van het 
centrum. Waarschijnlijk zal dit in de toekomst 
verschuiven naar de coördinatie van activiteiten die 
nodig zijn voor het centrum, om zo het centrum een 
inspirerende en uitnodigende plaats voor studie en 
beoefening te laten zijn. 


Namens het MT, Tineke Bouma 


Rigpa Re-Membership 
Een mogelijkheid om 
Rigpa te ondersteunen 


Optie 1 
Je ontvangt 3 x per jaar de Rigpa Nieuwsbrief en 
wordt regelmatig van alle aktiviteiten van Rigpa op de 
hoogte gehouden. Ook kun je gebruik maken van de 
bibliotheek. Je betaalt fl. 300,- per jaar of fl. 25,- per 
maand. 


Optie 2 

Je ontvangt hetzelfde als in optie 1 en kunt tevens op 
Rigpa cursussen 25 % korting krijgen. Je betaalt fl. 
480,- per jaar of fl. 40,- per maand. 


Optie 3 

Je krijgt hetzelfde als in optie 2 en een abonnement op 
het internationale Rigpa magazine View. Je betaalt fl. 
1200,- per jaar of fl. 100,- per maand. 


Vraag voor meer informatie de folder aan! 


Aaa, * 
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Open Dag in het 
Rigpa Centrum 
Zaterdag 1o April 1999 
toegang gratis 


De open dag wordt georganiseerd voor mensen die 
kennis willen maken met Rigpa en het werk van 
Sogyal Rinpoche. Er zal informatie worden verstrekt 
over het cursusaanbod en er wordt een proefles 
gegeven. Het ochtendprogramm is hetzelfde als het 
middagprogramma. 


Tijden: 
Middagprogramma: 14.30 tot 16.30 uur. 


Programma 
Welkom en introductie over Rigpa en het werk van 
Sogyal Rinpoche 


Video: 

Deel van een video-opname met Sogyal Rinpoche uit 
de serie Via Mystica van de IKON. Proefles: over 
meditatie en compassie. 


De Rigpa bibliotheek 


De bibliotheek van Rigpa bevat meer dan twee 
honderd titels ingedeeld in de volgende 
hoofdcategorieën: Boeddhisme algemeen, Hinayana, 
Mahayana, Vajrayana, De dood, Sakyamuni Boeddha, 
Tibet en Diversen. 

De meeste titels betreffen het Tibetaans 
boeddhisme. Verder zijn er ook veel boeken over het 
boeddhisme in o.a. India, China en Japan, over 
Sakyamuni Boeddha, soetra’s en over de Theravada- 
traditie zoals bijvoorbeeld van Ayya Khema. 

Schrijvers van wie we meerdere titels van hebben 
zijn Thich Nhat Hanh, Chögyam Trungpa Rinpoche, 
Tulku Thondup, Z.H. de Dalai Lama, Dilgo Khyentse 
Rinpoche, Namkhai Norbu Rinpoche, Tulku Urgyen, 
Chökyi Nyima Rinpoche, Pema Chödrön en uiteraard 
Sogyal Rinpoche. Verder zijn er veel boeken over de 
verschillende scholen van de Tibetaanse traditie, over 
de iconografie van het Tibetaans boeddhisme en enige 
titels over Tibet in het algemeen. 

Verder lenen we ook video's en cassettes met 
onderricht van Sogyal Rinpoche uit. 

De bibliotheek is uitsluitend toegankelijk voor 
cursisten als ondersteuning voor de studie in het 
Rigpa Curriculum en voor Re-membershipleden van 
Rigpa. Er is dus geen apart lidmaatschap voor de 
bibliotheek. In iedere Nieuwsbrief zal een lijst van 
nieuw aangeschafte titels worden opgenomen. 


Nieuwe titels zijn 0.a.: 

Jamgön Mipham Rinpoche, Ways of Enlightenment; 
Kalu Rinpoche, Luminous Mind; Khenchen Kunzang 
Palden and Minyal Kunzang Sönam, Wisdom: Two 
Commentaries; H.H. Dalai Lama, 

The Dalai Lama at Harvard; H.H. Dalai Lama, The 
Gelug/Kagyùü Tradition of Mahamudra; Arya 
Maitreya and Acarya Asangha, The Changeless nature 
- Mahayana Uttara Shastra. 


Het lenen van boeken 

Boeken worden voor drie weken uitgeleend. Er mogen 
twee boeken per keer geleend worden. Telefonisch 
verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is naar 
een boek kan een boek voor een tweede periode 
geleend worden. Daarna is dat niet meer mogelijk. 
Voor boeken die te laat terug gebracht worden, wordt 
per boek een boete van 25 cent per dag gevraagd . 


Het lenen van tapes 

Tapes worden voor één week uitgeleend. Het kost f 
2,50 per tape. Er mogen twee tapes per keer geleend 
worden. Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er 
niet gevraagd is naar een tape kan deze voor een 
tweede periode geleend worden.Daarna is dat niet 
meer mogelijk. Voor tapes die te laat terug gebracht 
worden, wordt per tape een boete van f 0,50 per dag 
gevraagd. 


Het lenen van video's 

Video's worden voor één week uitgeleend. Het 
kost f 10,- per video. Er mogen twee video's per keer 
geleend worden. Telefonisch verlengen is niet 
mogelijk. Als er niet gevraagd is naar een video kan 
deze voor een tweede periode geleend worden. 
Daarna is dat niet meer mogelijk. Voor video's die te 
laat teruggebracht worden, wordt per video een boete 
van f 1,- per dag gevraagd. 


Openingstijden 

De bibliotheek is open op beoefenings- en 
cursusavonden en tijdens de openingstijden van het 
secretariaat op dinsdag t/m vrijdag tussen 10.00 uur 
en 13.00 uur. Stichting Rigpa wenst jullie veel lees-, 
luister- en kijkplezier! 

Oproep aan gebruikers van de bibliotheek 

Van de volgende boeken hebben we de namen van 
de leners niet: Pema Chödron, Dit is het begin; 
Chögyam Trungpa, Shambala; Edward Conze, 
Buddhist Texts; Sogyal Rinpoche, The Tibetan Book of 
Living and Dying. 

Van de volgende video's zijn de namen van de 
leners onbekend: Heart Treasure, van Dilgo Khyentse 
Rinpoche in Prapoutel; The Mandala Offering, door 
Ian Maxwell. Breng deze boeken of video’s alsjeblieft 
met spoed terug als je ze hebt geleend. 
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De tempel in Lerab Ling 
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De laatste tijd worden mensen in het Westen zich 
meer dan ooit bewust van de enorme tragedie die 
zich in 1959 in Tibet voltrok en meer dan 100.000 
mensen in ballingschap dwong. Tegelijkertijd gaf 
Tibet de wereld als gevolg van deze tragedie ook een 
groot geschenk, namelijk de spirituele wijsheid van 
Tibet. Deze vorm van innerlijke wetenschap is 
gedurende 1200 jaar in Tibet gevoed, beoefend en 
ervaren door z’n bevolking. Onder de ballingen waren 
ook een aantal Tibetaanse leermeesters, van wie 
sommige zich de taal en denkwijze van de westerse 
mensen eigen maakten. 

Sogyal Rinpoche is een van de leraren die de 
waardevolle spirituele wijsheid uit Tibet in het 


alledaagse leven van mannen en vrouwen over de hele 
wereld bracht. Als meester van de Dzogchentraditie 


en als incarnatie van de grote 19de eeuwse leraar 
Tertön Sogyal, is Sogyal Rinpoche in staat om het 
onderricht van zijn leraren te vertalen naar de 
moderne tijd waarin wij leven. Dit doet hij vaak op 
een heel ervaringsgerichte wijze, maar zonder de 
authenticiteit van zijn grote, levende traditie tekort te 
doen. 

Door de jaren heen is het duidelijk geworden dat 
dit onderricht de kracht heeft de levens van veel 
mensen te transformeren. Het spreekt niet alleen tot 
onze geest, maar ook tot ons hart, en niet alleen tot ons 
hart, maar tot ons gehele wezen. In een tijdsbestek van 
een enkele avond kunnen we kennis maken met een 
praktische en inspirerende visie over hoe we ons leven 
daadwerkelijk kunnen veranderen. Echter, om deze 
verandering, te consolideren, hebben we een spirituele 
omgeving nodig. Een plek die ons constant inspireert 
en de mogelijkheid geeft het onderricht in alle 
aspecten van ons bestaan te integreren. 


Lerab Ling 

Sogyal Rinpoche heeft de naam Lerab Ling gegeven 
aan het stuk land, 140 ha. groot, ten noordwesten van 
Montpellier in de bergen. Lerab Ling betekent ‘plek 
van verlichte activiteit’. Het is ook de naam van 
Rinpoche’s voorganger Tertön Sogyal, Lerab Lingpa. 
Veel Tibetaanse meesters hebben sinds 1992 Lerab 
Ling bezocht en herkend als een zeer bijzondere plek, 
waar spirituele beoefening zal floreren, vanaf nu tot 


ver in de toekomst. Deze meesters hebben ook 
voorspeld dat Lerab Ling een cruciale rol zal spelen in 
de verspreiding van het boeddhistisch onderricht en 
vooral het Dzogchen-onderricht, in het Westen. 

In relatief korte tijd is Lerab Ling het belangrijkste 
centrum geworden voor het onderricht van Sogyal 
Rinpoche en zijn internationale retraites. Deze 
retraites worden jaarlijks door meer dan 1000 mensen 
bezocht en vinden hoofdzakelijk in de zomermaanden 
plaats. De laatste jaren wordt Lerab Ling ook steeds 
vaker door andere Tibetaanse meesters bezocht, die op 
verschillende manieren hun waardevolle bijdrage 
leveren aan het retraite-programma. Het is de 
bedoeling dat Lerab Ling ook gedurende de rest van 
het jaar steeds meer mogelijkheden gaat bieden voor 
kortere of langere retraites, cursussen e.d. Sogyal 
Rinpoche heeft te kennen gegeven dat hij in de nabije 
toekomst minder vaak zal reizen, maar steeds vaker 
op Lerab Ling zal verblijven om studenten langdurig 
en grondig te kunnen begeleiden. Alles wijst erop dat 
Lerab Ling het hart van de internationale Rigpa- 
organisatie zal worden waar veel mensen zich kunnen 
richten op authentieke spirituele beoefening en studie. 
Deze zomer heeft Sogyal Rinpoche gezegd dat het in 
het kader van deze ontwikkeling een goede tijd is om 
een tempel te bouwen. 


De tempel 

De lokatie van de tempel is de afgelopen zomer 
bepaald met behulp van de oude kunst van de 
geomantrie en adviezen uit traditionele teksten. Een 
van de Tibetaanse meesters die bij deze beginfase erg 
behulpzaam is geweest, is Orgyen Topgyal Rinpoche. 
Aan de hand van zijn adviezen en ook die van andere 
ervaren meesters is de tempel ontworpen, geheel 
volgens de authentieke Tibetaanse traditie en met 
Westerse materialen en expertise. De belangrijkste 
architect die hieraan heeft gewerkt is Giles Oliver. Hij 
is een van Rinpoche’s oudste studenten en werkzaam 
bij de Cambridge University. 

De tempel zal met drie verdiepingen meer dan 
1000 studenten kunnen herbergen. Omgeven door 
tuinen en met een uitzicht over de vallei van Lerab 
Ling zal het een waardige plek zijn voor de 
transmissie van het onderricht. Studenten van over de 
hele wereld zullen er gedurende het hele jaar terecht 
kunnen voor studie en beoefening. Ook zullen veel 
van Rinpoche’s kostbare afbeeldingen en andere 
zeldzame religieuze voorwerpen in de tempel een 
plaats krijgen. 


Hoe kunt u hieraan bijdragen? 

Om dit verstrekkende deel van Rinpoche’s visie te 
kunnen verwezenlijken, heeft Rigpa dringend hulp 
nodig. ledereen die zich diep verbonden voelt met het 
onderricht, heeft nu de mogelijkheid bij te dragen om 
ook voor toekomstige generaties de transmissie van 
dit waardevolle onderricht veilig te stellen. Velen van 
ons zullen vanaf nu tot ver in de toekomst, de 
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mogelijkheid hebben tot authentieke spirituele 
beoefening en studie in een spirituele omgeving. 

Er wordt verwacht dat de realisatie van dit project 
ongeveer zes miljoen gulden zal kosten. Een enorm 
bedrag dat met grote en kleine bedragen van ons 
allemaal, opgebracht kan worden. Volgens de 
Tibetaanse traditie is de bijdrage aan de bouw van een 
tempel een daad van generositeit die enorme 
verdiensten tot gevolg heeft. Als u vragen heeft over 
dit project of over hoe u zou kunnen bijdragen, kunt u 
zich wenden tot het Rigpa centrum in Amsterdam. U 
kunt ook direct de onderstaande antwoordstrook 
invullen en naar ons opsturen. Alle donateurs zullen 
regelmatig op de hoogte worden gehouden van de 
ontwikkelingen omtrent de tempel. 


Ochtendprogramma: 10.30 - 12.30 uur 


Ja, ik wil donateur worden van 
de tempel in Lerab Ling 


naam 


adres 


postcode woonplaats 

telefoon _ 

@ met een eenmalig bedrag van 

@ met een maandelijks bedrag van. 

@ anders 

datum: 

handtekening: 

U kunt het bedrag overmaken op gironummer 
3533736 van Stichting Rigpa o.v.v. de tempel in 
Lerab Ling en uw naam en adres. Deze 
antwoordstrook kunt u sturen naar Stichting 


Rigpa, Van Ostadestraat 300, 1073 TW, 
Amsterdam, tel: 020 4705100 en fax 020 4704936 
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Lijst van activiteiten 


Alle activiteiten vinden, tenzij anders aangegeven, plaats in het centrum in Amsterdam. Data die vet gedrukt zijn geven aan 
dat er een periode van intensieve beoefening plaatsvindt. ledereen is dagelijks welkom voor Lamai Naljor (Guru Yoga) 
beoefening van 9.30 tot 10.00 uur behalve op zondagen en op de zaterdagen waarop om 10.30 ngöndro beoefening is. 


Wo 31 Maart 
Wo 31 Maart 
Wo 31 Maart 
APRIL 

Vr 2 t/m Za 10 
Vr 2t/m Di 6 
Wo 7 

Wo 7 

Za 10 

ZO 11 

Zo 11 

Zo 11 

Wo 14 

Do 15 

Do 15 

Vr 16 

Vr 16 

Za 17 & Zo 18 
Ma 19 

Di 20 

Wo 21 

Do 22 

Za 24 

Za 24 

Zo 25 

Zo 25 

Vr 30 

Vr 30 
MEI 

Za 1 

Ma 10 

Vr 1⁄4 

Vr 14 

Za 15 

Za 15 

Za 15 

Zo 16 

V 21 

Ma 24 

Za 29 

Za 29 

Za 29 

Zo 30 
JUNI 

Wo 9 

Za 12 

Za 12 

Za 12 

Zo 13 

Zo 13 

Za 19 

Ma 21 

Wo 23 

Za 26 

Za 26 

Ma 28 

Ma 28 

Ma 28 

Wo 30 


Volle maan: Tara beoefening: 10.30 
Meditatie en Lamai Naljor Phowa: 17.00 
Sojong: Vajrasattva en Narak Kong Shak: 18.00 


Paasretraite in Londen met Sogyal Rinpoche 
5-daagse beoefeningsretraite in Amsterdam, nadere informatie volgt 
Start Introductiecursus in Groningen 

Start Stroom 2 Blok 2 in Groningen 

Open Dag: 10.30 & 14.30 

Start Stroom 1 Blok 2 in Utrecht 

Start Stroom 3 Blok 2 

Dakini Dag: Lamai Naljor en Tsok, 19.30 Ag 

Start Stroom 1 Blok 1 in Groningen 

Dharmapala's Dag: Beschermersbeoefening, 17.00 
Sojong: Vajrasattva en Narak Kong Shak, 18.00 
Nieuwe maan: Tara beoefening, 10.30 

Start Introductiecursus 

Instructeurs training Weekend 

Start Stroom 1 Blok 2 

Start Stroom 2 Blok 3 

Start Stroom 1 Blok 3 

Start Stroom 2 Blok 6 

Neöndro beoefening: 10.30 

Meditatie en mededogen beoefening: 14.30 

Start Stroom 2 Blok 5 in Utrecht 

Guru Rinpoche Dag: Lamai Naljor en Tsok, 19.30 [D 
Volle maan: Tara beoefening, 10.30 

Sojong: Hartsoetra, Vajrasattva en Narak Kong Shak, 17.00 


Dag na volle maan: Meditatie, Hart Soetra en Lamai Naljor Phowa, 14.30 

Dakini Dag, Verjaardag van de ‘Grote 5e’ Dalai Lama, Lamai Naljor en Tsok, 17.00 as 
Dharmapala’s dag: Beschermers beoefening, 17.00 

Sojong: Vajrasattva en Narak Kong Shak, 18.00 

Nieuwe maan: Tara-beoefening: 7.15 

Ngöndro-beoefening: 10.30 

Meditatie en mededogenbeoefening, 14.30 

Start van de Saga Dawa, een maand van intensieve beoefening, nadere informatie volgt! 
Geboorte van de Boeddha: Lamai Naljor en Tsok, 17.00 BS 

Guru Rinpoche dag: dag van beoefening 

Neöndro beoefening, 10.30 

Meditatie en mededogen beoefening, 14.30 

Sojong: Hartsoetra, Vajrasattva en Narak Kong Shak, 17.00 

SAGA DAWA DÜCHEN, Boeddha Shakyamuni’s verlichting, dag van beoefening 


Dakini dag: Lamai Naljor en Tsok, 17.00 aj 

Ngöndro beoefening, 10.30 

Meditatie en mededogen, 14.30 

Dharmapala’s dag: Beschermers-beoefening, 17.00 

Nieuwe maan: Tara-beoefening, 10.30 

Sojong: Hartsoetra, Vajrasattva en Narak Kong Shak, 17.00 
Verjaardag van Jamyang Khyentse Chökyi Lodrö, dag van beoefening 
Zomerzonnewende 

Guru Rinpoche dag: Lamai Naljor en Tsok, 17.00 ay 

Ngöndro beoefening, 10.30 

Meditatie en mededogen, 14.30 

Volle maan: Tara beoefening, 10.30 

Volle maan: Meditatie en Lamai Naljor Phowa, 17.00 

Sojong: Vajrasattva en Narak Kong Shak, 18.00 

Verjaardag van Nyoshul Lungtok: Lamai Naljor en Tsok, 17.00 as 


Retraites: Londen: 2 t/m 10 april; Lerab Ling: 7 juni t/m 29 augustus ngöndro retraite, 2 t/m 18 juli intermediaire 
retraite, 22 juli t/m 11 augustus oudere studenten, 14 t/m 29 augustus nieuwere studenten; Dzogchen Beara::in juni; 
Amsterdam : 2 t/m 6 april (5-daagse beoefeningsretraite). 


